صوفي لاكوسستثت 
Sophie Lacoste‏ 


رئيسة تحريرمجلة Belle Santé‏ 
والفقرة الصحية في TV Magazine‏ 
Sio‏ عشر سنوات. 

خبيرة في العلاجات الطبيعية. 


صدر لها عن دار الفراشة: 

» الجمال والعناية الطبيعية 
بالوجه 

« أسرار العلاج بزيت الزيتون 

> أسرار العلاج بالعسل 

« أسرار العلاج بالشاي الأخضر 

uling +‏ الجمال السحرية 

» أسرار العلاج بالصوم 

« الأطعمة التي تشفي 
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91. الورد البري 2. اليّام 


حقوق النشر والطباعة والتوزيع باللغة العريية محفوظة 
الشركة دار الفراشة للطباعة والنشر والتوزيع ش.م.م. 
بترخيص خطي من LEDUC.S Editions‏ 
ISBN 978-9953-15-569-2‏ 


العنوان الآصلى لهذا الكتاب باللغة الفرنسية 
Les plantes qui guérissent‏ 


Copyright © 2008, LEDUC.S Editions 
Arabic Translation © Dar El - Farasha , 2013 


شركة دار الفراشة للطباعة "n‏ والتوزيع ش.م.م. 
طريق المطار ‏ سنتر زعرور - ص. ب: 11/8254 
هاتف/ فاكس : 453115 .21 961 00 - بيروت  OUJ‏ 
450950 . 1 - 961 00 
Email: info(g)darelfarasha.com‏ 
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ملخص المحتويات 


مقدّمة : مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصخة! — —R‏ 
كيف نستخدم الأعشاب الطبية ————— 
التباتات الطبّية والعطريّة: قواعد القطف Nae Sos‏ 
الأعشاب من الألف إلى الياء rani!‏ ينها سوب iol TA‏ لبي ده 
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مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصخة! 


ELAY وكوك‎ dole LT عيرق‎ esta ca SM ضوفي‎ tout 
al pd y. AER salis f كوك عن‎ soto due i رهي‎ bl alie Sod 
وهذا أمر غير متاح للجميع: نجد» من جهة» كتب‎ aiy Spies تي‎ od 
كثيراً ما تكون غير‎ fie التعميم العلمي وهي تحتوي على معلومات عامّة‎ 
«العلمية» حيث يغرق القارىء في‎ cou sa Ji كافية» ومن جهة أخرىء‎ 
جدوى متها. تذهب صوفى لااكوست‎ Y ملاحظات الهوامش وقى اعتبارات‎ 
كل سا هو مه2 قدي العشية والتحرف‎ iig إلى ما هي أشاسي‎ Eben 
إليهاء استخدامهاء دواعي استخدامهاء وصفات استخدامها. وتقوم بكل هذا‎ 
بمزاج مَرِح يُعدي كل من يقرأ كتاباتها. تمّ التحقّق من كافة المعلومات على‎ 
ضوء الاكتشافات الحديثة» وقد أرادت صوفي لاكوست لهذا الكتاب أن‎ 
Reni dU عا يعات هل‎ gie hel الممقطاع عم‎ 348 abs يكون كاملا‎ 
أوردت فيه بالنسبة لكل نبات:‎ Cue لذا فقد وضعت دليلاً‎ 


as GU Go, o‏ للتعرّف بسهولة إلى الأعشاب؛ 

taU JE المكوّنات والعناصر‎ e 

e‏ الدراسات العلميّة التي تثبت فعاليّتها ؛ 

e‏ التقاليد الشعبية (المقيدة» المنسية والتي يجب إعادة اكتشافهاء أو حتّى 
المنافية للعقل والخطيرة)؛ 

e‏ دواعي الاستعمال وموانع الاستعمال المحتملة؛ 

Sile طريقة استعمال العشبة: كيف نتناولهاء بأي جرعةء لأي‎ e 

ه الوصفات الصحيّة» طبعاًء ولكن Cal‏ وصفات الطبخ لبعض النباتات أو 
المشروبات الطبية. . 
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e‏ معلومات حول أصل العشبة والتقاليد والأساطير التى تتناولها؛ 
ه طرق الزراعةء القطاف» التجفيف. . . 

اختارت صوفي لاكوست النباتات الأكثر فعالية: تلك التي نجدها في 
مناطقنا المعتدلة وفى أوروبا الغربية وأميركا الشمالية ‏ وتلك القادمة من 
إفريقياء آسيا أو أوقيانيا. 

ونجد جميع النباتات الواردة قى هذا الكتاب ‏ يشكل أو بآخر ‏ فى 
معظم البلاد: قد تكون ثباتات جافة لتحضير شراب ساخن أو كبسولة» 
خلاصات سائلة» أقراصاً. . . 


Paul Ferris 
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يمكن استخدام النباتات على شكل مشروبات ساخنةء ولكن أبضاً على شكل 
كبسولات. من أجل معالجة الآلام والعلل البسيطة اليومية. . 


لطالما استخدم التقليد الشعبي الأعشاب وقد أثبت العلم اليوم خصاتصها 
eed‏ وتأتي أكثرية الأدوية المستخدمة اليوم من مصدر نباتي (خلاصات) 
أو تُصنّع وفقاً للنموذج النباتي الطبيعي (تركيب كيميائي للعناصر القعّالة). 

وعلى ez JI‏ من وجود النياتات الطبّية في كل مكان» يتم تجاهلها أو 
الاستخفاف بها لصالح أدوية «كيميائية» ذات جرعات كبيرة ومقعول سريع. 
لكنّ هذا لا يخلو من العواقب ELJI‏ 

فى الكثير من الأحيان» يكون لهذه الأدوية تأثيرات جانبية غير مرغوب 
بها odes‏ من شوائع الاستتمال. auus‏ ليفك مغلا ألم عرق السا oj‏ 
الدواء المضاد NM, solida‏ ألمك في غضون بضع ساعات قد 
يسبّب لك حريقاً في المعدة ة في eU‏ اللاحقة! من هنا أهمية تفضيل الصيغة 
الأصليّة (الطبيعية) على النسخة الكيميائية» كلما كان ذلك ممكتاً . 


أين ami‏ النباتات؟ 

يمكنك شراء الأعشاب المجئّفة والكبسولات من الصيدليات والمتاجر 
التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج إلى وصفة طبّية» من متاجر المنتجات 
الطبيعية أو المخصّصة للحميةء من المعارض والأسواق المخصّصة للمواد 
العضؤية؟ مم Lea NI‏ الشعيية. . . . ينكتك أيضاً قطف النباتات من حديقتك 
أو من الطبيعة (انظر الفصل التالي). من ثم تجمُفها وتحفظها لسنة كاملة من 
دون EISE a T‏ 

شراب ساخن أو كبسولات؟ 

مشروبات ساخنة» كيسولات. زيوت عطريّةء صباغات» تقاتع 
بالغليسيرين» إلخ. . . لكاقة الأشكال حستاتها ومساوئها. 

ووفق الحاجة. ولكن يمكننا أن نأخذ عليه مدّة التحضير الطويلة» قصر 


8 


www ibtesama. com/vD 


مدّة الحفظ )24 ساعة فى البرّاد كحدّ أقصى) وصعوبة تقدير جرعات 
العناصر الفاعلة. مع ذلك فإن للشراب الساخن التقليدي (نقيع أو 
مستخلّص بالغلي) محبيه الذين يجدونه أكثر فعالية وألذ ويقدّرون مشاركته 
4 بالنسبة إلى المستحضرات «الفوريّة» الاستعمال مثل الكبسولات 
والبرشامات والأنبولات. ob‏ مشكلة تقدير الجرعات غير موجودة: يكفى 
ابتلاعهاء ولكن مع الحرص دائماً على شرب كوب كبير من الماء! ولا 
نجد بعض الأعشاب» الخريبة والبعيدة المنشأء إلا فى أشكال جاهزة 
(خيزران» هارباغوفيتّمء (Cos gel‏ وبعضها الآ cons‏ إيجاده في 
فنكل مركن Uis M cba,‏ للخيار» RU‏ ها عو Aga‏ 


فترة من العلاج 

بشكل cele‏ تطبّق المعالجة بالأعشاب ضمن فترات علاجية من ثلاثة 
أسابيع إلى شهرء وهو الوقت اللازم ليشعر الشخص بالحدٌ الأقصى من 
المنافع. ويمكنك» إذا دعت الحاجة لذلك» أن تطيل فترة العلاج لتصل إلى 
شهرين ولكن من المهمٌ أن تأخذ عشرة eG‏ من «الرّاحة» بعد انقضاء 
الشهرين. OM‏ الجسم يعتاد على النياتات مثل أي مادّة أخرى. وهناك Lal‏ 
بعض النياتات التي يجب تناولها 24 محدّدة بدقّة. ومن هذه النباتات بقلة 
الملك مثلاً المعروفة بتأثيرها المسهّل للهضمء والتي يجب تناولها لعشرة pEi‏ 
ثم التوقف Cis‏ عن استخدامها op Np‏ تأثيرها قد ينعكس . وإن لم تتخلّص 
من الاضطرابات الهضمية عند انقضاء العشرة أيّام» يمكنك أن lus‏ فترة 
جديدة من العلاج بنبات آخر: هناك دائماً عدّة نباتات تعالج المرض 
الواحد. 


نقيع: مغلي ونقيع طويل الأمد 


المعدّات 


اختر معدّاتك بدقّة واعط الأولويّة للقدور المطليّة والملاعق الخشبية. 
تجتّب الأدوات والأوانى المصنوعة من الألمنيوم التى قد تكون سامة Yu‏ 
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تمعشهنا 'النباتات asc],‏ الأعفاب المحقفة: االمخقصة elg Al]‏ 
الساخنة» من المفضّل اختيار قوارير زجاجية مسدودة. 


يجب وضع الصبغات والزيوت والشرابات في زجاجات من الزجاج 
الملوّن الداكن وحفظها في مكان يارد بعيذاً عن الضوء . 

colis lass‏ وخصوصضا لأجزاء nil‏ التي نستخدمها لتحضير الشراب 
الشاقنء تتعلف طريقة «العحضير التي A‏ يتاسب اليح (الشرات 
الساخن» dein‏ خاص Salya iy gaai‏ وهي الأجزاء الأكثر هشاشة في 
النباتات ‏ ويستخدم المغلي بشكل أساسي للجذور والسشوق واللحاء. ويجب 
أن يكون الماء المستخدم zs Gus ele‏ قدر الإمكان Sls‏ يحتوي على نسبة 
عالية من المعادن» كماء Eo e‏ تجتب "v‏ الحنفية. 


۾ التقيع infusion‏ 

يقوم على سكب كمية من الماء المغلي على الأعشاب في اللحظة التي يبدأ 
الماء بالغليان. icai p‏ يد ذلك 'تغطبة الرعاء ؤترك ise UL‏ جع للوقت اللاازم 
(من عشر دقائق إلى ساعة b;‏ للنباتات). ويمكنك Ga‏ المزيج بمطرفة شاي 
(من الخيزران) أو ملعقة خشبية لتعجيل انتشار العناصر الفاعلة وزيادة محتوى 
النقيع من الأكسجين مما يحشن نوعيّته. ثم uai‏ السائل قبل تذوّقه. 
ويمكنك» إذا أردت» تحلية النقيع Uis cou 539) dU‏ السك الا oa‏ 

تكبية: Loa iota‏ آقباس الأعغشاب الصغيرة التي oÉ‏ في الماء 
المغلي . فالمشبك المعدني والورق المييّض بالكلور والقطن كلها تعطي مذاقاً 
«baggy» do‏ مثلما يقول المختصّون بالشاي» وتشوه el xdi e‏ 
الساخن . مع الشراب» تيتلع جميع المواد التي تذوب في فنجانك: ġe‏ 
Ke Siza‏ إلخ. أضف أن التباتات المستخدمة في الأكياس الصغيرة 
تكون عادة من الياب الثاني أو الثالث: بقاياء غبار وحتّى نباتات ذات 
EUM‏ 


decoction المَغْلي‎ 4 


يُغلى الماء بعد أن نكوت قد أضفنا إليه النباتات. وتتراوح مدّة الغلي بين 
0 دقائق ونصف ساعة وفقاً للنبتة أو التباتات المستخدمة. 
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بعس Ki‏ مد لد E‏ ولكن يجب الحرص على 
خلط تباتات تحضّر ب بنفس الطريقة (عدم غلي أزهار ملكة المروج مع جذر 
الأزقطيون»؛ Yo‏ فستفقد ملكة المروج عدداً من عناصرها الفاعلة!). في 
حالات الروماتيزم مثلآء يمكنك خلط الكمية نفسها من أوراق الكشمش 
الأسود وأزهار ملكة المروج وشرب ثلاثة أكواب من الشراب الساخن في 
اليوم (تُنقع ملعقة plab‏ من هذا الخليط عشر دقائق في كوب من الماء المغلي). 


4 النقع الطويل الأمذ maceration‏ 


ترك النباتات لتنتقع في سائل cele ipee‏ كحول» زيت» عسل»ء DM‏ 
Wr‏ إلخ. . . لمدّة لا تقل عن 15 وشا . وتكون المستحضرات التي يتم 
الحصول Lus yal Ge‏ لها حفط Pa ull assi duel cil‏ 
دائماً للاستعمال. 1 


q‏ العصيرء القصارة 


يكفي تحويل النبتة إلى هريسة. ويُفضّل استخدام النباتات الطازجة ولكن 
قد يكون من الضروري أحياناً - عندما تكون النبتة غليظة أو تعطي القليل فقط 
من العصير ‏ طهو النبتة في القليل من الماء. وبعد الحصول على هريسة 
اللي تُصنى وتعرب القّصارة سحلركة في القليل من الماء أو تدم في 
كمادة:. تادراً ما تُستخدم هذه الطريقة لأن «المنتّج» الذي يتمّ الحصول عليه 
يكون في الكثير من الأحيان شديد المرارة ولا يمكن حفظه. 
q‏ الكمادات والليخات 

تستخدم الكمادات واللبخات بشكل أساسي في حالات المشاكل الجلدية 
والالتواءات والكسور وآلام العضلات أو المفاصل. ولا تستخدم إلا 
النباتات السليمة bis‏ يمكنك مزج النبتة بزيت نباتي (زيت الزيتون مثلاً) أو 
بالصلصال أو العسل وفقاً للوصفات المختلفة التي يجدر اتباعها بشكل 
cote Lao‏ المادات واللبيضات على البظن. قم بالعملية فلن مراجل: 
a5‏ الكمادة في مكانها 0 دقيقة. ثم توضع كمادة جديدة بعد مضي ساعتين 
وذلك لمدة 30 دقيقة وهلم Je‏ 
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تجنّب إعادة استخدام نفس الكمادة أو اللبخة» بل ارمها في كل مرّة. 

ه الكمادة: ثبلل كمادة أو قطعة من القماش النظيف بتقيع مركز أو مَغلي 
أحد النباتات. توضع على الجلد ثم cS‏ في مكانها بضمادة. 

ه اللبخة: يمكن وضع التبتة على الجلد مباشرةً عندما تكون الأوراق أو 
الأزهار رقيقة. MI,‏ فبالإمكان تسخينها في الماء أو هرسها DAS‏ بشوبق 
المطيخ لكي تنفذ العناصر الفاعلة بسرعة أكبر إلى داخل الجسم . $Í,‏ 
اللبخة في مكانها بواسطة قماشة أو رباط . 


نقيع على اليارد ومستحضرات أخرى أكثر تعقيداً إلى Ao‏ ما 
ترد الوصفات الدقيقة مع وصف كل نبتة؛ ea)‏ من الصفحة 27. 


q‏ النقيع الطويل الآمد على البارد 

تفقد uem‏ الأعشاب» مثل ملكة egs!‏ خصائصها الفاعلة عند 
تسخينها. لذا فإنها تُستخدم من خلال نقعها على البارد: 25 غراماً من النبتة 
في نصف لتر من الماء. يُترك المزيج ليلة كاملة قبل أن -Aa‏ 


q‏ الخمور الطبّية 

wai‏ 100غ من النباتات المجقّفة أو P200.‏ من النباتات الطازجة في لتر 
من النبيذ (أبيض أو أحمر»ء ولكن Az‏ أن يكون (uae‏ لمدّة أسبوعين قبل 
Laus‏ المزيج مع عصر النبتة لاستخراج عصارتها. ويمكن حفظ هذا التبيذ 
ثلاثة أشهر فى مكان بارد أو فى الثلاجة. 
> الشراب (شراب السكّر) 

إن إضافة العسل أو السكّر غير المكرّر إلى النقائع أو المغليّات تسمح 
بتحضير أشربة يمكن حفظها حتى ALS‏ واحدة. ويكفي مزج نصف لتر من 
النقيع أو المغلي مع 500غ من العسل أو السكر وتسخين المزيج على نار 


یھ مع c. al ét] diste‏ تحصل على S elder‏ يتم استخدامه مثل 
الشراب التجاري حيث $5 Co‏ ملعقة plab‏ من الشراب في كوب من الماء 


أوء وهذا أفضل» فى فنجان من المشروب الساخن. 
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۾ الزيوت الطبّية 


يمكن لبعض زيوت الأعشاب أن تخمّف آلام الروماتيزم أو تحسّن الدورة 
الدموية» وتُستخدم هذه الزيوت بدهنها على الجلد وفركه. يُفرم 250غ من 
النبتة الجاقة (أو 500غ من النبتة الطازجة). يُضاف إليها 750 مليلتر من 
زیت الزيتون ويسخن المزيج على نار خفيفة في قدر مزدوجة bain-marie‏ 
لمدّة ثلاث ساعات. يُرفع عن النار ويترك ليبرد ثم يُصمّى مع عصر النبتة إلى 
أقضى. io‏ ممكن pe‏ العصارة+ ويمكن أيضاً تحضير زيوت من دون 
تسخين» ولكن بوضع الوعاء في الشمس مدّة 15 يوما إلى 3 أشهر وفقا 
iiU‏ المستخدمة:؛. 


الخُلاصات العشبية الأخرى 


تحتاج المستحضرات الأخرى (زيوت عطرية» كريمات» مراهم. . ٠.‏ إلى 
معرفة ومعدّات محدّدة أو إلى صفحات ie‏ يك . ولهذا 

tincture الصيفة‎ q 
تُحضّر الصبغة بنقع النبتة في مزيج من الكحول والماء» مما يسمح‎ 

باستخلاص المزيد من ا النبتة الفاعلة. تُستخدم الصبغات في اليلدان 

الأنغلو ساكسوثئية أكثر مما eR‏ في فرنسا . Lib Aina Gia‏ شديدة 
الفعالية وعملية nim‏ في الطب التجانسي eR homeopathy‏ هذه vega‏ 
«الصبغات (Mother tincture ex‏ لأنها تشكل الأساس الذي pom‏ منه 

الأدوية. 

e‏ توضع النبتة في وعاء زجاجي £200 من التبتة الجافة أو 0م من النبتة 
الطازجة). 

ه يسكب لتر من مزيج محضّر من %90 من صنف كحول Alm‏ النوعية 
(كحول فاكهة» ويسكي» كونياك» فودكا أو روم) و%10 من الماء 
الصافي (ماء نبع وليس ماء الحنفية!) بحيث تُغمر التبتة بالكامل . 

e‏ يُسَدَ الوعاء بإحكام pu,‏ بقوّة لبضع دقائق 
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e‏ يُترك المزيج لينتقع مدّة 10 إلى 15 يوماً مع رج الوعاء يومياً. 
e‏ يُصفى المزيج مع عصر النباتات لاستخراج أكبر كميّة ممكنة من العصارة 

(بالاستعانة مثلاً بمعصار يدوي). 
o‏ يوضع السائل في زجاجات داكنة اللون. تحفظ الصبغة ستتين. 

المقادير الموصى بها: 2,5 مليلتر من الصبغة محلولة في كوب من 
eol 3 Ll‏ في اليوع, j‏ 
q‏ الطب التجانسي Homeopathy‏ 

الطب التجانسي قديم edis‏ الطب «الكيميائي». وقد أسّسه هاهيمان 
Hahnemann‏ في العام 0 وهو يقوم على ثللاثة مساوىء RT Lal‏ 
التجانس» تخفيف المحلول بدرجة كبيرة والتفعيل. مثلاً: يشكل تسارع نبض 
القلب والرغبة المتكرّرة في التبويل وفرط الانفعالية والتهيّج أعراضاً تشير إلى 
الإسراف m‏ - القهوة Coffea E adl‏ (القهوة) بالتالي هو العلاج 
المشعار Tasa tiy‏ االتحجاسن. وال دة إلا م المحضّرة ة من القهوة 
بحيث لا يبقى» بعد تحليل المزيج» أي ail ind add d‏ تخفيف 
المحلول. أخيراً يتم رج أو تحريك المادة التي تم الحصول عليهاء أثناء 
عملية الصنع» من أجل زيادة فعاليتها: إنه التفعيل. وتُحضّر الأغلبية العظمى 
NN NES. M M‏ التباتات. وكلما بخرنا فن اكتشاف المرض 
ومعالجته أسرعنا أكثر في وقف تطوّره. ومن الممكن استخدام sie‏ أدوية 
بشكل متزامن» نظراً إلى أن الأعراض تكون متعدّدة في الكثير من الأحيان 
ويتم عادة تناول الأدوية بجرعات من 4013 أو SCH‏ إذا كانت الأعراض لا 
تزال خفيفة (3 إلى 4 مرّات في اليوم) وبجرعات من 7CH‏ إلى 9CH‏ إذا 
كانت الأعراض قد أصبحت متمكنة من الشخص (مرّة JS‏ ساعة). ولا تُباع 
NI‏ في الصيدليّات. 


4 النقع الطويل الأمد في الغليسرين 

تشكل المعالجة بالبراعم gemmotherapy‏ فرعاً tiis‏ من الطب 
التجانسي c‏ وهي طريقة ii‏ عللاجية تستخدم النقائع بالغليسرين كأدوية. ٠‏ وتقوم 
العملية على نقع براعم مقطوفة JU‏ ومهروسة في مزيج من الكحول 
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والغليسرين لمدّة 20 يوماً. يُصَقَّى النقيع ثمّ يخمّف إلى العشر (تخفيف 
.(IDH‏ تحتوي البراعم وغيرها من الأنسجة الجنينيّة على تركيز dle‏ من 
العناصر الفاعلة وعناصر النموّ ولهذه النقائع الخليسرينيّة تأثير فعّال e‏ على 
الأولاد والحيوانات. 


استخدام شديد البساطة: قطرة واحدة لكل كيلو من الوزن في القليل من 
الماع "x‏ 4 مرّات في اليوم . 

نجد هذه النقائع الغليسريئيّة في الصيدليّات (غالباً تحت الطلب) وفي 
بعض محال المنتجات الطبيعيّة. ويمكن أيضاً الحصول عليها بالمراسلة. 


q‏ إكسير الأزهار 

المعالجة بإكسير الأزهار أو المعالجة بالقطرات leibotherapy‏ طريقة 
علاجية قريبة من الطب التجانسي وتهدف إلى إعادة التوازن لجهازتا 
الانفعالي الشعوري. وتستخدم TEMEN‏ أدوية محضّرة من «صباغات tel‏ 
مستخلصّة من النباتات ومخففة إلى om‏ بعيد فى الكحول. فى بداية القرن 
العشرين» أوجد الدكتور إدوارد باخ 39 ciga‏ مستمدّة في معظمها من 
الأزهار مما أدّى إلى تسميتها «بأزهار باخ». وقد أوجد باحئون آخرون أدوية 
أخرى من أزهار آخری» مما ادى إلى استخدام التعبير «إكسير الأزهار». وقد 
تم اشتقاق: التعبير «leibotherapy»‏ من جذور يونانية (و leibo‏ تحني «قطرة») 
لكي لا تقتصر هذه الطريقة على الأزهار ومن أجل إبراز ميزتها الخاصّة التى 
تقوم على المعالجة بجرعات من 2 إلى 3 قطرات من الإكسير. : 

منذ بضع سنوات» تعرف الأدوية التي أوجدها الدكتور باخ نجاحاً بارزاً 
لآنها تعيد التوازن للانفعالات» التى هى فى أساس العديد من الاضطرابات 
UENIRE TERT‏ الفرق الماجية الأ بج 
الاعتبار. ونجد اليوم آلاف الإكسيرات التي يُحضّر بعضها من المعادن أو 
الطحالب أو الحيوانات البحريّة. ومبدأها بسيط: 2 إلى 3 قطرات في اليوم 
على اللسان أو في كوب ماءء ثلاث مرّات في اليوم أو خلال النوبات (قلق» 
غيرة» مخاوف غير محدّدة» صدمات عاطفية» إلخ). 

نجد إكسيرات الأزهار في العديد من الصيدليّات والمحال التي تبيع 
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المستحضرات التي N‏ تحتاج "m‏ وصفة dias iib‏ المنتجات الطبيعيّة gus‏ 
أيضاً بالمراسلة. 


q‏ الزيوت العطرية 

اتزيوت!العطرية' ستجات ia‏ طثارة (معبخرة) وغطرة شرزها الشاناع 
العطرية. ويتم استخراج هذه الزيوت عبر التقطير بواسطة بخار الماء أو 
بعصرها على البارد بحيث تبقى العناصر الفاعلة سليمة تماماً. يحتاج 
استخراج هذه الزيوت ال E‏ خاضة عديدة ليست بمتناول الأفراد. 
بالمقابل c‏ فإن استخدام x n‏ العطرية» الي تشكل مرگزات نباتية شديدة 
القعاليةء هو آم سل (ual.‏ شريطة عدم تجاوز الجرعات الموصى بها. 

تُستخدّم co ill‏ العطنية ees‏ 1 إلى 3 قطرات في ملعقة من العسل . 
الجوّء cul‏ إلخ. 

يمكن شراء الزيوت العطرية من الصيدليّات والمحال التي تبيع 
المستحضرات التي لا تحتاج إلى وصفة طبيب ومحال المنتجات الطبيعية. 


q‏ الكيسولات والأقراص والخُلاصات السائلة 


لا يمكن تحضير هذه المنتجات في البيت. وهي لا يمكن صنعها MI‏ في 

مختبرات مجهزة coL‏ خاضّة. 

ه تتألّف الكبسولات أو البرشامات فى أكثرية الأحوال من مسحوق النبتة 
النوشب غي غلاف عيلاتييي Lal MEC‏ معد e ILU‏ 
البقر»). والأشخاص الذين لا يستطيعون بلع هذا اللات يمكنهم فتحه 
ورش المسحوق على طبق أو على تحلية. وهناك أيضا كبسولات تحتوي 
على حبيبات شديدة الصغر حيث تم استخراج العناصر الفاعلة (مثلما 
يحدث في النقيع) قبل مزجها بحبيبات من السلولوز. 

e‏ الأقراص: تُستخرج العناصر الفاعلة من النبتة ثم pe‏ مع سواغ 
(سلّولوزء لاكتوزء فروكتوز» نشاءء إلخ). وتُستخدم هذه الطريقة بشكل 
خاص للنباتات التي يجب استخراج عناصرها الفاعلة لكونها غير متوقرة 
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بكميّة كافية في النبتة الجافة. وتسمح أيضاً الأقراص بتحضير «كوكتيل» 
من ile‏ نباتات ذات استعمالات متشابهة وتعمل بشكل تعاوني. وتُستخدم 
أيضاً الأقراص عندما يرغب المختبر بإضافة مواد أخرى مثل الأحماض 
الأمينية والفيتامينات والمعادن وغيرها. 

e‏ الخلاصات السائلة أشكال أخرى شديدة الرّواج تُعبّأ في أنبولات أو 
قوارير. ويمكن أن تكون الخلاصات السائلة مجرّد نقائع أو مغليات أو 
عصائر. وقد تتكوّن Lal‏ من خلاصات بالماء والكحول. وميزات هذه 
الخلاصات هي الوجه العملي للاستخدام ودقة الجرعات إذا تم اتّباع 
تقدير الجرعات الذي يوصي به المصنّع . 
نجد الكبسولات والأقراص والأنبولات والقوارير فى الصيدليّات ومحالٌ 

المستحضرات التي pli‏ من دون وصفة Aib‏ ومحالّ المنتجات الطبيعية كما 

. بالمراسلة‎ eU 
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التباتات الطبّية والعطريّة 


قواعد القطف 


NUI‏ تلعب دور العليم العارف إن لم تكن كذلك: إن لم تكن عليماً 
بالنباتات الطبية فلا تجازف في قطف نباتات من هنا ومن هناك لا تعرف 
تأثيرها. فإذا كانت بعض التباتات مفيدة للصخة فبعضها الآخر خطر» ممیت 
أبضاً! في حال انتابك أي شك أثناء قطف الاتات. كن حذراً: لا تقطفها أو 
اعرض ما قطفته على صيدلي قبل استخدام أي منها. 


ها قد ملأت سلّتك بالأوراق والآزهارء فما الذي ستفعله QEON‏ 
تحقّق للمرّة الأخيرة من هويّة النباتات وتعرّف إليها بدقّة. كن حذراء oM‏ 
بعض النباتات» مثل COLS XL, digitalis Zaal‏ لديها خصائص مشتركة مع 
نباتات مفيدة (فالقمعيّة شبيهة بالسّنفيتون والشوكران شبيه بإبرة الراعي 
(جيرائيوم))» لذا فمن فيو ASLUI‏ من عدم الخلط بينها. تحقق» 
بمساعدة هذا الكتاب أو غيره» من الوصف الدقيق BAU‏ قارن بين الصور 
والنباتات التي قطفتها. حدّد البيئة التي تنبت فيها: كل نبتة تعيش في مكان 
محدّد مناسب لها (ساعات الشمسء التربةء الارتفاع عن سطح البحر» 
القرب من نباتات أخرىء إلخ) قبل أن تنطلق في ual‏ المشروبات الساخنة 
وغيرها من المستحضرات. تختلف الأوقات الملناسبة للقطاف وفق أوان 
الإزهار والنضج وأجزاء النبتة المستخدمة. . في nw‏ تستخدم بخاصة 
النباتات التي تتركز عناصرها الفاعلة في الأورناق وخصوصاً في الأزهار. 
ومن أجل قطف الثمار (توتيّات» ARA‏ تنضج LLS‏ عادة في 
نهاية الصيف. وبالنسبة للجذور فمن YI‏ انتظار الخريف» وهي الفترة 
i‏ «تنزل» فيها paleal‏ الفاعلة مجدّداً P‏ الجذور. UT‏ اللحاء (قشر 
الشجرة) والبراعم» فتُجمع ole‏ في في MI qul‏ أن عدا يطلب مهازة 3985 
أدنى من التدريب لأنك إذا «اقتلعت» اللاحاء كيفما كان فإنك تعض ize‏ 


s 
Í 
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الشجرة للخطر. لذا فمن باب احترام الطبيعة» يفضّل ترك هذه العملية 
للمتخصّصين. وفي جميع الأحوالء لا تأخذ NE‏ ما تحتاج إليه. 


قي أي فترة من اليوم؟ 
اخّر يروما Lena, Ulm‏ وتجتب الجوّ العاصف. ويُفضّل قطف النياتات 
veba‏ بعدما يكون ادى كذ تحر PIT (eie‏ في cel. uM‏ ولكن قبل أن 


E على الا مشر يجب آلا‎ dall ys 


المعدّات اللازمة 


من الضروري اقتناء مقصّات وسكاكين حادّة لقطع سوق النباتات دون 
هرسها أو عصرها. ولتفادي فساد النباتات» إحرص على عدم سحقها: السلة 
هي أفضل وعاء تضع فيه غلّتك من النباتات. ويُنصّح بعدم خلط النباتات 
المختلفة أثناء قطفها. Up‏ أن تحمل معك عدّة سلال أو لا تقطف سوى 
نبات واحد أثناء نزهتك. والأهم في الموضوع هو ألا تؤجّل الاعتناء بما 
قطفتهء فحالما تعود إلى البيت اهتم بنباتاتك . 


أبن تقطف النباتات؟ 

كلما ots‏ مكان القطاف co‏ وبعيداً عن «الحضارة» كانت النباتات 
المقطوفة بحالة أفضل . انتبه جيّداً لمحيط النباتات: إذا كان في الجوار 
حقول تُزرع بانتظام وتُرششنَ عليها الأسمدة والمبيدات» ae‏ عدّتك إلى 
مكانها واكمل سيرك! تجتّب أيضاً النباتات التي يغظيها الغبار والتي تنمو 
على جوائب الطرقات والدروب. فنظراً ول ضرورة الامعداع عن غسل 
النباتات التي نقطفهاء يجب أن تكون هذه الأعشاب (Gal‏ تماما ۔ 
القواعد الأساسيّة 


عندما تقطف أو تقصّ النباتات» تخلّص من التفايات الصغيرة (نباتات 
TESI‏ فضلات» آقذارء إلخ) قبل وضعها في سلّتك. . فمن الأسهل القيام 
بهذه العملية عند جمع النياتات بدلاً من تركها لوقت لاحق. كن صارماً في 
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ما يتعلّق بنوعية النبتة» التي يجب ألا تشوبها شائبة: ذبولء تغيّر في اللون» 
أوراق مقروضة» بقعء جميعها عيوب يجب أخذها بعين الاعتبار. ٠‏ 
التجفيف والحفظ 

تعلق اللجفى والأزعار رالمات ركمار ارات والتبان الأخرى أو 
تفرش في طبقة واحدة فقط على cS ta‏ خشبية (أو من القصب)ء وذلك في 
الظل مع وجود مجرى هواء دافىء (عليّة) . وإذا كانت الجذور غليظة لحيمة. 
يجب تقطيعها إلى دوائر. ويمكن تجفيف السوق والأوراق في الشمس. وبعد 
أن تجفت نباتاتك clas, biS‏ دون خلطهاء في أكياس ورقية صغيرة» في 
ظروف رسائل أو في علب من الكرتون. تجتّب Cis‏ البلاستيك والمعدن. . . 
وعلب الأحذية حتّى الجديدة منها (فمن الغباء أن تفوح من نباتاتك راقحة 
الأقدام. .. EUR‏ 


إذا كنت تزرع بنفسك أعشابك الطبّية 


لا تحتاج النباتات العطرية والطتية إلى الكثير من العناية والاهتمام لذا 
الريح . noy" xg Y RETS‏ انر ael‏ قراعة اثباتات فيا 
تربة (غنية M ECHOS IPS‏ وإذا كنت ممن يصبون إلى الكمال» 
فاعلم أن الئوم وإكليل الجبل والكماليّة والمردقوش والنعنع والزوفى 
والقصعين (المريمية) والصعتر البري والعرعر والغار وشجرة البندق والزيزفون 
والجَرّيسة والخشخاش والترّنْجان (المليسا) والبَقّس تفضّل التربة القلويّة بعض 
الشيء: انثر عليها مرّة أو مرّتين في السنة رماد الخشب والكلس. من ناحية 
أخرى. تفضل Lina‏ حشيشة الليمون ولسان الثور والقنطريون والبابونج والصعتر 
والشمرة وكذلك af A La. JI NUN‏ .335331 التربة الرملية. فمن الضروري 
بالتالي الفصل بين هاتين الفئتين الكبيرتين. 


2 


RCM NC البذور بدا من 'شهر آذان '(مارس) تحت الذفيعة أو‎ ET 
قرب نافذة موجّهة للجنوب وبعد انقضاء فترة الصقيع» في مكان بعيد عن‎ 
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الريح والأمطارء حتّى شهر تمّوز (يوليو). eus‏ عادة نثر البذور قوق تربة 
غنية بالسماد العضوي مع ترك مسافة كبيرة بين البذور ثم الضغط عليها قليلا 
Cas‏ اليد. تنبت أكثرية النياتات العطرية ببضعة pUl‏ وبدرجة حرارة تتراوح 
بين 15 و21 درجة مثوية. ويُعاد غرس النبتات الصغيرة بعد 4 إلى 6 
أسابيع. وإذا كنت قد بذرت نباتاتك في وقت متأخرء اتركها في مكانها مع 
ترك مسافة معيّنة بين النبتات. ابع بدقة التعليمات الواردة على المغلف OY‏ 
الحبق (الريحان) لا يتحمّل التربة المشبعة بالماء أو درجة حرارة تحت 15 
مئوية أثناء فترة الإنبات. في الصيف (حزيران» تمّوز) يمكنك نثر البذور في 
مكانها النهائي (من دون إعادة غرس النبتات الصغيرة) . 


التقسيمء التفريع 

كل 2 أو 3 سنوات» SLE‏ النباتات الخشبية (صعترء إكليل الجبل. ..) 
أو التي تشكّل جنبات صغيرة (قصعين (مريمية)» ملكة المروج» بابونج» 
أوفاريقون (عشبة سانت جون)» نعنع...): يكفي حفر التربة في أحد 
الجوانب وفصل الجذور باليد ثم إعادة زرعها وريها. 
الطّعم, القَسْل 

إن نجاح عملية ELI‏ أو التطعيم ليس بالأمر السهل لكنّ المحاولة 
تستحقٌ الجهد عندما لا تتوفّر لدينا البذور أو الجذور: RÀ‏ الفرع بشكل 
سريع ومنحرف حوالى عشرة ستتيمترات فوق الجزء القاسي من الساق. تزال 
الأوراق عن ثلث المطعوم (الفّسّل) ويعس في الماء ثمٌ يُعاد غرسه في 
أصيص مع تربة غنية بالمواد العضوية. وقبل الخريف» يعاد غرس النبتة في 
الأرض. 
الزراعة في الأصص 

يمكن زرع معظم الأعشاب العطرية والطبّية (حبق» خزامی (لاقاند)» 
إكليل الجبل» صعتر برّي» زوفى» نعتع› يقدونس» ملكة المروج؛ 
أوفاريقون...) في الأصص (أوعية للزرع خزفية في معظم الأحيان). وكلما 
كير حجم الوعاء وزاد eatas‏ زاد امتداد النباتات فيه. وإذا زرعت نباتاتك 
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داخل المنزل» احرص على ألا تتجاوز درجة حرارة الغرفة 8 أو 19 وعلى 
تعض النباتات للشمس لقترة لا (ju‏ عن 8 ساعات يومياً . كر peg‏ كاده 
النباتات بالطيع المجاري الئواقية» «الحادة آی الباردة وله کج كتير جد 
المطابخ. وبالنسبة إلى النعنع المزروع في الأصيص فيجب إعادة زرعه في 
أصيص أكبر بشكل متكرّر نظراً لسرعة نموّه. 
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الأعشاب 
من الآئف 
إلى الياء 


WWW. Ibtesama com/vb 


Calendula officinalis ^^^" ن الحداتئق‎ gaal 
Marigold s) أقحوان» قهيوان: قوقحان. كهلكء للوش‎ 


Souci? 


لبشرة من دون متاعب 
عندما تشتري uus 3 C‏ للعنابة بالسشرة. يؤثر عليك الاسم «calendula»‏ 


بشكل إبجابي . وأنت على حق في ذلك . ولكن هل كنت calendula o eus‏ « 
باللاتينيةء يعني S533‏ 


الآذريون زهرة جميلة صفراء برتقالية تنتظم بتلاتها على شكل أشعّة 
الشمس. منذ أقدم العصورهء يُشتهر الآذريون بخاصيّاته اللائمة للجروح 
والملظفة. وقد قامت القديسة هيلدغارد فى القرون الوسطى وبعدها الدكتور 
لوكلير في مطلع القرن العشرين» «بالدعاية» له. وتقرّ اليوم الدراسات العلمية 
الجدّية بخاصيات الآذريون وتستعمل أكثرية مختبرات مستحضرات التجميل 
والعناية بالبشرة الآذريون calendula‏ فى تركيبة 
BE um‏ 


خاصيّات مطهرة ولائمة للجروح 

تجعل مكوّنات الآذريون (آحماض» كحول» 
touc leue + eL esi c‏ زاتيتجات: 
٠١: cad rg t‏ من عذا ya essi‏ اللظيف 
المثالي للعلاجات المطهّرة» المضادة للالتهاب 
واللائمة للجروح . 


في الاستعمال الداخلي 
ينصح باستعمال الآذريون في الطب النسائي لتنظيم قلّة الطمث أو 
غزارتهء تسكين الآلام والتخلّص من عدد من الاضطرابات مثل. القلق 
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والعصبية اللذين يسبقان الحيض أو يرافقانه. من جهة ثانية» يعمل الآذريون 
بشكل فعّال لتسكين الالتهابات وقرحات المعدة أو الأمعاء. ونظراً لعمله 
المعرّق» المدرٌ للبول» المضاد للتشنجات والمدرٌ للصفراءء ينصح العديد من 
الاختصاصيين فى المعالجة بالئيات باستعماله لمعالجة الحمّىء الغثيان 
والتشاكل العضبية» allis,‏ اصطزاياك اليك أو اليرارة. زفي gum‏ 
(JE e MI‏ ينبغي شرب فنجان أو فنجانين من الشراب الساخن في اليوم كما 
of‏ تسيل الأطباق به . 


في الاستعمال الخارجي 
تتناول استعمالات الآذريون الأساسية العناية بالبشرة. فدواعي استعمال 
calendulaJi‏ الرئيسية هي التهيج C‏ القرحات» الثاليل» التشقّقات ومنها التشقّق 
بن PEE‏ التهاب الثدي» cnp‏ الأكريماء ايام i aue‏ (القوباء)» 


محضّر من ٠‏ الأقريوث أو gu» e Ape‏ في الا وة وصقة 


طبیب) أو سحق البتلاات ووضعها على المناطق التي يجب معالجتها . 
في ما يلي وصفتان عمليّتان بالآذريون: 

4 الثاليل: نُسحق كميّة من أوراق الآذريون في بعض الخلّ؛ توضّع على 
الثاليل $e‏ مرّات في اليوم n Ag‏ حمل من المغنيزيوم. 

4 أوجاع المفاصل والعضلات: يُحضّر زيت للتدليك عن طريق إضافة 20 
قطرة من خلاصة Ó «5X‏ إلى 0 مللتر من زیت الزيتون الممتاز الناتج 
عن أوّل عصرة على البارد؛ e‏ جيّداً قبل الاستعمال. يمكن أيضاً نقع 
0م من الأزهار الطازجة في زجاجة من زيت الزيتون. 

زراعة الآذريون 
يكفي بذر البزور في الربيع للحصول على إزهار في الصيف والبذر في 

الخريف لإزهار في الربيع» في تربة Ue‏ أو جيّدة التصريف» eii‏ أن 

تكون قلوية (يمكن إضافة رماد الخشب إذا دعت الحاجة). يحبٌ الآذريون 
الشمس ولا يحتاج إلآ للقليل من العناية. يمكن إعادة غرس التبتات في 

نيسان (إبريل) أو ترك الأمر للطبيعة: تنبت شتلاتي في آنية فخارية كبيرة. 
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Í‏ كتفي بتهويتها عندما تصبح شديدة الكثافة؛ وإذا تذكّرت» أرويها قليلاً : تبقى 
آنيتي مزهرة طوال السنة تقريبأً! يحب الآذريون رفقة لسان الثور والتُرٌتجان 
(يمكننا تحضير شراب ساخن من هذه النباتات الثلاثة له تأثير مدر للبول» 
ملظف ومنقٌ للدم). 


أساطير وتقاليد 
في حقبة النهضة الأوروبية» كان الرجال في إنكلترا يقدّمون سلالاً من الآذريون 
للصيايا اللواتي يريدون اجتذابهن. ويأتي هذا التقليد على الأرجح من أسطورة 
إغريقية قديمة: كانت الشابة كالتا تنتظر كل صباح خيوط الفجر الأولى؛ كانت 
مغرمة بأبولوء إله الشمس . ESI‏ شغفها حرقها فماتت وتحوّلت إلى زهرة شمسية أي 
إلى زهرة آذريوت. وتأتينا أسطورة أخرى حول الآذريون من اليونان القديمة: كانت 
أرتيميس تغار من النساء اللواتي يُغرمن بأخيها آبولوء فحوّلت أربع حوريّات جريئات 
أكثر من اللازم إلى أزهار آذريون. في فولكلور المناطق الريفية الفرنسية» تنسب إلى 
الآذريون قدرات سحرية : يحول إكليل من الآذريون دون دخول الشرّ إلى المنازل؛ 
ويجلب حمل زهرة آذريون الطالع الحسن ويحمي من العين؛ عندما ترقص صبيّة 
عارية القدمين على الآذريون» تكتسب القدرة على التحدّث مع العصافير. 


الآذريون والطب التجانسي 

تشكّل صبغة الآذريون أحد الأدوية المعالجة للجلد التى يصفها 
المعانجوظ العجاتسيوق» وهي لاقمة للجروح» قاطحة epi)‏ تعالج 
الخدوش» الجروح الصغيرة والأمراض الجلدية. وقد يسمح هذا العلاج» 
بالتزامن مع علاجات أخرىء بالتخلّص من بعض أنواع داء المنطقة (زنار 
النار (zona‏ في العلاج الداخلي» يشكل الآذريون دواء ضد اليرقان (التهاب 
الكبد) والعصبية المفرطة. 


cal yas‏ ساخن» في الآرنّ وقي السلطة 
Ja‏ تناول abl‏ الآذريون الطازجة فهي أشدّ نفعاً. يمكن إضافة 
بتلات الأزهار إلى الخضر iz‏ والسلطات» ما يعطى منظراً جميلاً وميتكراً . 


وتضفي البتلات المدقوقة أو المهروسة مع القليل من الماء أو زيت 
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الزيتون نكهة لذيذة للأررٌ ولوناً أصفر جميلاًء شبيهاً بلون الزعفران. ويمكن 
= نحضير شراب ساحن من الآذريون (مع الترنجان»› لعا الثور» الوزّال 
أو الخزامى): 50غ من الأزهار في لتر من الماء الغالي. في حال استعملت 
JU‏ الجافة (في الشتاء مثلاً)» يُقطف الآذريون في Se‏ مرحلة الإزهار 
(Cem ciiis‏ عن الضوء في مكان جاف وجيد التهوئة . 
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Genothera biennis"? الأخدرتة‎ 
Evening primerose/^"eJ زهرة الربيع المسائية‎ 


Onagre'*/ 


لكل مراحل عمر المرأة 

أثبت العديد من الدراسات الحديثة أن زيت 
الأخدرية يخفف بدرجة كبيرة اللاضطرابات 
التي تظهر قبل الحيض. وهو فال أبضاً في 
فترة الإياس للتعويض عن نقص الحمض 
الدهنى غاما ليتولبيك. 


يحتاج جسم الإنسان E‏ إفراز 
البروستغلندين بشكل منتظم وبكمية وافية. 
وبسبب نظامتا الغذائي غير المتوازن أو 
المفتقر إلى العناصر الغذائية الأساسية ‏ بسبب فرط تصنيع الطعام ‏ أو بسبب 
c Sed‏ هرمونية معيّنة (الدورة الأنثوية» الإياس) يكون تركيب البروستغلندين 
غير كاف في أماكن مختلفة من الجسم. ويؤدّي ذلك إلى العديد من 
الاضطرايات والمضايقات. ولحسن الحظ أن زيت الأخدرية قادر على إعادة 
إطلاق تركيب البروستغلندين . 


من أجل دورة سلسة 

اكتئاب» سرعة etas TOP‏ الغليين» صداعء أوجاع في الرحم» 
احتباس الماء. . . تعرف التساء lazo‏ هذه الأعراض. يبقى زيت الأخدرية 
أحد أقضل الحلول الطبيعية لإبطاء هذه الأعراض السابقة للحيض أو 
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وجي ربجو الین 

بعد فترة الإياس» يؤدّي عدم التوازن الهرموني إلى انخفاض كبير في 
إنتاج البروستغلندين مما يؤدّي بدوره» من بين اضطرابات أخرى» إلى جفاف 
البشرة (وبالتالي إلى ظهور التجاعيد)» التهابات مزمنةء تسارع الشيخوخة» 
قابلية أكبر للإصابة بالحساسيات... وهنا Lai‏ عبر إعادة إطلاق تركيب 
البروستغلندين» يسمح زيت الأخدرية بتخفيف هذه الاضطرابات. 


جميلة ولكن سريعة الزوال 
يعود الموطن الأصلى للأخدرية إلى أميركا الشمالية وقد وصلت إلى أوروبا منذ أكثر 
من 200 عام وهي تستوطن حاليَاً السواحل الرملية الأوروبية» الأطلسية والمتوسّطية. 
والأخدرية نبات مُخول يحمل 32895 من الأوراق قى السنة الأولى وبدءاً من السنة 
الثانية» سنبلة من الأزهار الصفراء الزاهية» تشبه قليلاً شقائق النعمان. تفتح البتلات 
شتبباة NI alu Wo‏ ليلتين فقط» مما أعطاها الاسم الإنكليزي Evening primerose‏ 
اازهرة الربيع المسائية»). £x‏ هذا النيات UU‏ على نطاق واسع لجمع البزور التي 
تعطي» بعد عصرها على البارد» زيتاً ld C‏ بحمضين دهتيين ضروريين : الحمض 
الدعني غاما ليتولينيك وحمض الليتولييك. 


وللرجال أيضاً 
الأخدرية نبات تُنصح به النساء بوجه خاص» EI‏ يوصف أيضاًء مع 
زيته» للرجال ارين لمشاكل القلب والشرايين لأن حمض الغاما 


ليكو etn‏ يلعي فور Gla‏ في منع تجمّع لويحات الدم وتخثره في 201 «agi‏ 
وتسمح الأخدرية بخفض ضغط الدم كما تتمتع بخاصيات مضادة E‏ الدم. 


وإذا كنت تعاني من مرض قلبي وشرياني» ينبغي عدم التوقف عن تناول 
الدواء واستشارة الطبيب حول رغبتك في تجرية فترة علاجية بزيت الأخدرية. 


لقد جعلنا الزيت الاستثنائي لهذه الزهرة الصفراء الجميلة cem)‏ بعض 
a cli‏ أن Las daas auus ME‏ على شكل فعلى لإساقء esie‏ الجاع أو 
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نقيع (أوراقء أزهار). يحتوي شراب الأخدرية الساخن على نسبة عالية من 
اللعاب mucilage‏ والستيرول النباتي وأحماض vaki‏ ويسمح يتسكين أوجاع 
الجهاز الهضمي . كما يُستعمل أيضاً للسعال الديكي والسعال والربو والتهاب 
المثانة. بشكل cele‏ يُستعمل 20غ من النبتة المجقّفة أو 40غ من النبتة 
الطازجة لنصف لتر من الماء. وبالنسبة للمغليء T Ju oc.‏ يغلى ثم 
E E OIE‏ مد 


الحمض الدهني غاما لينولينيك 
هناك حوالى أربعين حمضاً دهنياً طبيعياً مختلفاً تشكل المكوّنات الرئيسية للدهون. 
وتضكفب الأهماضن القهتية وفقا استعتهنا الكيميائية» #كأخماض دهنية مشيعة 
وأحماض دهنية غير مشبعة. نجد الأحماض الدهنية المشيعة (وهى التى يمكن 
للجسم تركيها) فى اللحم والحليب ومشتقاته. ونجد Sala ME‏ الدهنية غير install‏ 
في الزيوت النباتية والسمك. ومن هذه الأخيرة» بعض الزيوت التي لا يستطيع 
جسم الإنسان تركيبهاء وهي الأحماض الدهنية الأساسية غير المشبعة: حمض 
اللينولييك» حمض اللينولينيك وحمض الأراشيدونيك . وتُعرف Lal‏ هذه الأحماض 
«بالأحماض الدهنية الأساسية أو الضرورية». وهذه الأحماض - التى يوفرها الغذاء 
NUR A‏ ضشرورية للسسامذة PONE ICH‏ اللوي MEUS‏ لإعادة SETS‏ 
أخرى) للبروستغلندين . ويغظى مدخول الدهن النباتى بسهولة عموماً الحاجات 
اليومية من اللأحماض ETUR elisa oiii igal‏ الدهنى 
غانا ليحولينيك الذي الآ يوجد إلا فى عند تحدود سن الغبانات NEIN‏ 


الثورء كاسر الحجر. ..) 


متى؟ كدف؟ 


يؤخذ زيت الأخدرية على شكل كبسولات أو أقراص تُبلع مع الماء أو 
على شكل أنبولات تذوّب في الماء. بشكل عامء 2 إلى 3 كبسولات قبل 
كل وجبة طعام (6 إلى 8 في اليوم). ونج بعض المختبرات كبسولات أو 
أقراص عالية الجرعات: eS‏ في هذه الحالة تعليمات المصنّع. مع الإشارة 
إلى ot‏ هذا المنتّج غالي الثمن (يجدر التحقّق من تركيز حمض الغاما 
لينولينيك) . 
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4 للنساء قبل الإياس : يتم اليدء E‏ جنا بن أممرعين اننا تن الود 
الرابع عشر من الدورة. ويمكن للشابات أن يتناولن منه KEN‏ ومانع 

4 اللتساء فى فترة الإياس: ax a‏ علاجية من 20 يوماً قابلة للتجديد 
مرّة أو مرّتين. ويُنصح بتناولها بالتزامن مع استروجينات نباتية (نباتات 
غنية بالهرمونات) تختارين أحدها من القائمة التالية: قصعين (مريمية)» 
يام صوياء .oUs PUN‏ سيميسيفوغا) نفل أحمرء برسيم TOI‏ 
حشيشة الملاك (أراليا) CXII‏ ماكاء حندقوق» Duel‏ 

4 للرجال : cS‏ فترات علاجية من 20 iy‏ قابلة للتجديد مرّة أو مرّتين. 
ويمكن تناولها بالتزامن e‏ الحسك» فطر الشيتاكي› العسل الملكي› 
pollen Lo al‏ 5 روديو - ga‏ الحاجة. NA‏ إكمال مويل Sam‏ 
Mer‏ المضادة PES‏ 
ويُنصح بعدم خفض استهلاك الزيوت النباتية الغذائية الأخرى: كانولا 

. دوار الشمس» جوزء زيتون.‎ ccolza 


وفي الاستعمال الخارجي أيضاً 


تقض الكبسولات بالمقض أو تفتح للحصول. على زيت الأخدرية.. ped‏ 
به الجلد مباشرة للتخفيف من ألم الثديين» الأكزيماء الحكّة والروماتزم. 


وتحتاج كل عملية تدليك 3 كبسولات على الأقل. ونجدء ولكن بصعوبة» 
زيت الأخدرية في قوارير 
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Achillea millefolium‘? ورقة‎ aY ذات‎ igli 5 
Milfoil القرط أو الشويحية ل‎ 
Achillée millefeuille ~ 


مفيدة للكبد ولائمة للجروح 


أصبحت هذه الزهرة الجميلة منسية قليلاً اليوم» لكتها قذّمت خدمات جلة في 
الطب الشعبي . وبعيد العلماء اليوم اكتشاف مزاياها 
وقد وجدوا لها Val‏ خصائص مضادة IJ‏ 


pslis ذاآت آلف ورقة تبعة شائحة‎ xu NI 
على المنحدرات وذ في المروج وعلی جوانب الدروب‎ 
غنية بالنتروجين وتتمتع‎ s في أراض معرّضة‎ 
بتصريف جيّد للمياه. ينتمي هذا النبات إلى فصيلة‎ 


البابونج ويتمتّع ببعض خصائصه (مضاد للألم 
العصبي والصداع. . .). إلا أنه يخفي Lal‏ ميزات 
أخرى عديدة. وعلى الرغم من طعمها المرّء تدخل 
الأخيلية في وصفات الطبخ وفي تحضير النبيذ 
المقوّي وأنواع الكحول المعطّرة. 


المكوّنات والخاصيّات 

tig as cay tehit ua sam cA LANI العلماء 82 عكوناً في‎ die 
فوروكومارين» تيربيئونات أحاديّة» تيربينات أحاديّة: الفلافونيدات» إلخ.‎ 
للدورة الشهرية)‎ jja) eos lal! or وللتبتة الكاملة تأثير مضاد للالتهاب‎ 
مُرقئة‎ ip ومنبّه لإفراز الصفراء ومنظّم دموي. وبالنسبة للأوراق وحدها‎ 
الأزهار فتتمتّع بخاصيّات مقويّة ومنشّطة‎ Gl (قاطعة للنزف) ولاتمة للجروحء‎ 
ومضادة للتشئجات. في آلمانياء هناك اعتراف رسمي بمفعول الأخيلية ذات‎ 
الألف ورقة فى معالجة فقدان الشهيّة وألم المعدة وتشنّجات الحوض عند‎ 
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النساء. وقد أكّد العديد من الأبحاث التى أجريت f Aga‏ أن الأخيلية JU‏ 
لمعائجة اخ ابات الد وإععلاك إقزاوات المحلنة. ونحبية الباسفية 
اليابانيين»ء قد يكون لهذه النيتة خاصيّات مضادة للأورام (أبحاث قاطعة 
GS,‏ أجريت فقط على الفثران). 


معجم صغير لدواعي الاستعمال 

غرفت الأخيلية ذات الألف ورقة بفعاليتها منذ آلاف السنين» وقد أثارت 
بالطبع اهتمام الكيميائيين والأطباء وغيرهم من العلماء الذين آكّدوا دواعي 
استعمالها العديدة. 


La At 4‏ فقدان الشهية وسوء الهضم وألم المعدة» اشرب فنجاناً من 
الأخيليّة (شراب ساخن) قبل الوجبات بربع ساعة... وأضف 

الأخيلية إلى السلطة! 

4 الهبّات الساخنة وانقطاع الطمث (لإياس): 3 إلى 4 فناجين من النقيع 
في etae‏ 

4 الحصى الكلوية: نفس الوصفة أعلاه. 

4 لدم الجروح: كمّادة بنقيع مركّز. 

uum E n i He e RARE E | 

num الماء‎ 

تشقّقات حلمة الندي: عصارة النبتة الطازجة. 

الالتواءات والرضات: كمّادة محضّرة T:‏ 

الحمى : 3 ال 4 فناجين من النقيع (شراب GL‏ في اليوم . 

البواسير: ب + اهنا موه ار ar‏ عي نوس كا 

Lx pusj 4‏ " ضعف الكبد moy‏ الكبد» E ae‏ المرارة 
penr dona‏ عصسة ip d ibid‏ طمث صعب ومؤلم: 


àù A å à 


36 


www ibtesama. com/vD 


وجع الأسنان: مضغ الأوراق أو وضع زيت الأخيليّة العطري على 
piod‏ 2 

الروماتيزم والآلام: فرك المكان المصاب بالزيت المضاد للألم أو بمزيج 
من زيت الزيتون وزيت الأخيليّة العطري . 

الزكام والنزلة البردية: ما إن تظهر أولى العلامات» اشرب فنجاناً من 
النقيع كل ساعة (4 كح أقصى في اليوم الواحد). 

القرحات الدَواليّة: تدليك خفيف بعصارة النبتة الطازجة أو كمادات 
بالنقيع أو بالصبغة الأمّ. 

الدّوالي: علاج داخلي (نقيع) وعلاج خارجي (تدليك ولبخات). 

زنار الثار (الزونا): يُستخدم الزيت العطري alis‏ به الجلد باتباع مسار 
Nn‏ 


تحذيرات 


4 


لكل مادّة»ء خاصة إذا كانت CAU‏ تأثيرات محتملة غير مرغوب بهاء لا 
سيّما إن لم يتم احترام الجرعات الموصى بها. يُمئع استخدام الزيت 
العطري وكميّات كبيرة من النبتة الطازجة عند النساء الحوامل ox‏ 
للأخيلية ذات ألف ورقة خاصيّات مضادة للحمل وأيضاً مجهضة. ويجب 
أن ciues‏ النساء المرضعات Gall‏ استخدام هذه النبتة. 

إذا كنت تتناول أدوية لارتفاع ضخط الدم أو أدوية مضادة لتخثر الدم» 
يجدر بك تجِنّب تناول الأخيليّة من دون استشارة الطبيب. 

فى الاستعمال الخارجى» تحدث تفاعلات جلدية نادرة عند الأشخاص 
الذين يعانون من حساسية للنباتات الأسطريّة (أقحوان» نجميّة بابونج 
إلخ). 

(LA‏ عدم تناول الآخيلية ذات الألف ورقة تزامناً مع القصعين (المريمية) 
والتويا وحشيشة الدود والأفسنتين. وتحتوي هذه النباتات على كميّات 
قليلة من مادّة التويون أو التوجون» التي تصبح سامّة إذا ما استُخدمت 
بكميات كبيرة. ويُفضّل أيضاً الامتناع عن تناول الأخيلية إذا كنت تنوي 
del‏ حمّام شمس (تحسّس ضوئي» إمكانية ظهور بقع). 
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ia‏ € كدف؟ أين؟ كم؟ 
نعيداً عن الأماكن الملوّثةء تُقطف رؤوسن النبقة المزهرة صباحاً إذا 

rol‏ بعد زوال الندى» ولكن قبل اشتداد الحرّ في ell‏ الصيف. ويجدر 

التحقّق من عدم وجود أرقات (حشرات عسليّة) لأن هذه الحشرات تحب 
جداً رحيق الأخيلية ذات ألف ورقة. تترك التبتة لعجت في الظلّ. يمكننا 
إيجاد الأخيلية ذات ألف ورقة في محال بيع الأعشاب ومحال المنتجات 
الطبيعية وبعض الصيدليّات بأشكال مختلفة» كما يمكننا تحضير أدويتنا 

بأنفستا . 

4 النبتة الطازجة: بضع أوراق في السلطة أو على شكل عصير (محلول في 
الماء): خاصة لمشاكل الكبد. تُؤكل النبتة نيئة أو مطهوّةء بكميّة معتدلة» 
كمطيّب أو مع السبانخ» البروكولي» البيض. . . 

4 العصارة: تسكن التبتة الطازجة المهروسة بسرعة الجروح وتلظفها. 

4 نبيذ طبّى مطهّر أو ضد آلام المعدة: يتم نقع 120غ من الأزهار الطازجة 
المسحوقة بالهاون (المدقّة) في لتر واحد من النبيذ الأبيض غير الحلو 
لمدّة 15 يوما. والشراب شديد المرورة. يؤخذ مته قدح صغير قبل 
الأكل . 

4 نقيع الأزهار و/أو الأوراق الجاقة: للاستخدام الداخلي والخارجي. 30 
غراماً في لتر من الماء الغالي. ترك النبتة تنتقع في الماء مدّة 5 دقائق. 
في الاستخدام الخارجي» 40 إلى ESO‏ ماء مدّة 5 إلى 10 دقائق. 

4 الصبغة أو الخلاصة السائلة: في الاستخدام الداخلي» 30 قطرة في 
كوب cl‏ 3 مرّات في اليوم. في الاستخدام الخارجي » كمادة على 
الجرح المؤلم . 

4 الزيت العطري : يجدر تجتبه في الاستخدام الداخلي . 
الأخيلية ذات الألف ورقة ani‏ لائمة للجروح ومضادة للالتهاب وقاطعة 

للنزف ويمكن وضعها على الجروح المفتوحة (شريطة SIT‏ تكون هذه الجروح 

عميقة جدَاً) أو المغلقة. تُمَدَ الأوراق أو الكمادات المبثلة بالنقيع أو بالصبغة 
الأم فوق الجرح على شكل لبخة. ونجد في الأسواقء» مراهم أو غسولات 
lotions‏ تحتوي على الأخيلية ذات ألف ورقة. ومن أجل محارية الآلام 
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العدييةة والدوائ + ذلك الأعاقن الفعباية أو كاه بيده الم ق اه 
المصنوعة من AL NI‏ 


تعرّز نباتات أخرى في الكثير من الأحيان عمل الأخيلية ذات الألف 
ورقة EST‏ من مرورتها. في النقيع » يكفي خلط النباتات الجافة نصقا 
بنصف. في الصبغة الأم» يمكن مناوبة النباتات خلال اليوم )30 قطرة من 
كل نبتة في كوب ماء). 
الدورة الدموية: كرمة حمراء» مشتركة أو ليمون حامض . 
الحمّى : صفصاف» بيلسان. 
النزلةء الزكام: أوكالبتوس. 
البواسير: قسطل (كستناء) هندي. 
الآلام العصبية والصداع : خزامى «Cob y)‏ بابونج . 


ù الك‎ A A A 


شيء من ele‏ النبات 

تنتمى الأخيلية ذات call‏ ورقة إلى الفصيلة الأسطريّة وهى AS‏ معمرة 
بعلو 60 سنتم Laus‏ ويمكنها أن تصل إلى 80 qe‏ تحمل الأخيلية أزهاراً 
على شكل عذقات من الرؤيسات (أنبوبية الزهر) أي أن أزهارها الصغيرة 
ea Ll‏ أو السكرية أو الورديّة تتجمّع في أعلى ساق غليظة خالية من 
الفروع. Ul,‏ أوراقها فمستنة الأطراف Us‏ أكسبها الاسم «ذات آلف ورقة». 
وتّعرف أيضاً الأخيلية بعشبة cle JE‏ (نزف الأنف) وعشبة الجندي وعشبة 
النججارين وعشبة الجروح نظراً لخاصيّاتها اللائمة للجروح والقاطعة ce s‏ 
الأرائد (م: ركد وهو غصن هوائي يزحف على الأرض eus,‏ له جذور) أو 
البذور. تزهر النبتة من حزيران (يونيو) إلى أيلول (سبتمبر). وتقطف الأجزاء 
الهوائية منها والأزهار طوال فترة الإزهار. وفي نفس الفصيلةء ولكن في 
المروج الرطبةء يهوى محبّو الدعابة والمزاح التعرّف إلى أخيلية أخرىء هي 
عود الغطاس أو السعوط «Achillea ptarmica‏ التى pce‏ منها مسحوق 
السعوط أو مسحوق العطاس . 
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عجة الألف بتلة 
4 زیت زیتون 
4 4 بيضات 1 
4 4 أوراق صغيرة من الأخيلية ذات ألف ورقةء مقرومة ناعماً. 
4 1 عرق ثوم أخضر 
d‏ ا 

في مقلاة» تقلّب دوائرمن البطاطا في القليل من الزيت على نار قويّة. 
في هذه الأثناء» Gà‏ البيض مع إضافة أوراق الأخيلية والثوم الأخضر. 
عندما تصبح البطاطا ذهبيّة اللّونء تُحْمّف الثار ثم يُضاف البيض مع تحريكه. 
(ulnas‏ المقلاة مع ترك البخار يخرج منها QS.‏ العجّة بعد تزيينها aah‏ 
الأخيلية وزهرة الربيع والآذريون (أقحوان أصفر). 
زيت الفرك المضاد للدلام 

في 300 مللتر من زيت الزيتون المعصور على البارد» تُمزج 20 قطرة 
من كل من الزيوت العطرية التالية: 

أخيلية ذات call‏ ورقة» خزامى رفيعة» صنوبر حرجىء أوكالبتوس» 
O sa‏ حامض . Mex‏ المزيج kes‏ ويحفظ في قارورة مسدودة. تفرك اليدان 
بالزيت قبل البدء بتدليك يكون خفيفاً في بادىء الأمر ثم يزداد شدّة شيئاً 
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قصص وأساطير 
تُعرف ميزات الأخيلية القاطعة للنزف واللائمة للجروح منذ القِدّم. وتقول 
الأسطورة إن أخيل استخدمها لمعالجة محاربيه الجرحى عملا بنصيحة كيرون 
القنطورس» شفيع المعالجين والشافين. وأينما تنبت الأخيلية ذات call‏ 5 £33 
تشتهر بطرد الخجل أو الحزن: يكفي حمل باقة صغيرة من هذه الزهرة في 
الثياب . فى القرن الثانى عشر» كانت هيلدغارد» وهى أوّل المعالجين 
بالأعشاب في آوروبا» توصي باستخدام الأخيلية ذات آلف ورقة للرّعاف (نزف 
الأتف). الجروح المفتوحة» اضطرابات الطمث وأيضاً الصَّرْع. وقد استخدمها 
الأطبّاء كافة على نطاق واسع حتّى ظهور الآدوية الكيميائية. 
في الصينء لا تشكل الأخيلية ذات الألف ورقة نبتة طبّية فقط لكنها أيضاً أداة 
تستخدم في فن العّرافة: من خلال تحريك ساق النبتة بطريقة منظمة ومتكرّرة» 
يصل وسيط الوحي إلى تركيز مثالي» إلى فراغ داخلي يسمح له بالإحاطة 
بالمسألة على نحو أفضل . 
في أرياف أوروباء كانت الأخيلية ذات ألف ورقة واحدة من الأعشاب ال32 
التي استخدمها السحرة المشعوذون في الطقوس السحرية أو طقوس طرد 
الشياطين ‏ 
في سردينياء كانت شتلة من الأخيلية تعلق رأساً على عقب على سرير الزوجيّة 
لتوفير السعادة واللإخلاص للزوجين . 
وقد ساد الاعتقاد في مرحلة ماضية بأن الأخيلية JUS‏ في محاربة الصلع . 
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Echinacea angustifolia? الآخيتاسيا‎ 
Echinacea( eJ 


Echinacée C^ 


لتقوية دفاعات الجسم 

الأخيناسيا نبات جميل ذو أزهار وردية ينبت Gub‏ في أميركا الشمالية. في 
السهول المتوسّطة الارتفاعء حيث اعتبره الهنود الأمير كيون GU‏ مقذساً. ونجد 
عدّة أصناف من هذا النبات منها cEcbinacen angustifolia‏ التي تستعمل اليوم أكثر 
من غيرها فى المعالحة بالأعشاب. وهى نبات صلب شديد المقاومة لا يخشى 
الجفاف ولا الصقيع. pois‏ الأخيناسيا اليوم على نطاق واسع في الولابات 
المتحدة ونيوزيلاند وكندا وأورويا. 


عند الهنود الأميركيين» كانت الأخيتاسيا تُستعمل لمعالجة العديد من 
الأمراض. وفي الاستعمال الخارجيء كانت تُستخدم ادم لسعات 
الحشرات أو لدغات الأفاعي» ولتسكين الحروق» وشفاء الدمامل أو تنظيف 
الجروح. في الاستعمال الداخليء كانت الدواء المعالج للعديد من العلل : 
التهاب الحلق» الصداع» NIC‏ 685 الحصبة. . . وحتى الجدري! 
وكان «الانتقائيٌون» (مجموعة من الأطباء المعالجين e‏ تأسست فى 
بداية القرن الاسم عشر)ء هم من افغلر! الأعيتاسيا إلى الطب الغربي: 
مستوحين في ذلك من المعرفة التقليدية الهندية. 


تأثيرات تنشط المناعة في كافة eladi‏ الجسم 


ds‏ الأخيناسيا ردود فعل تسلسلية في الجسم» فتوقظ جهاز مناعتنا. 
Ls Bb‏ النسيج المتاعي الواقع تحت اللسان (e‏ عند وصولها إلى 
المعدة والأمعاء» تنيّه وجات بلاير Pleyer‏ (أنسجة مناعية). فتبعث هذه 
s, LÀ] detegit‏ إلى كافة مراكز المتاعة في الجسم . alas‏ هذه الاستجابة 
الناتجة عن تناول الأخيناسيا التأثيرات التالية: 
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4 زيادة إنتاج الكريّات البيض «المستعدّة لمحاربة العدوى). 


4 زيادة إنتاج البلاعم (خلايا «قاتلة» للسموم ولكلكيا أصترى. iu‏ غير 
مرغوب بها). 

تسريع نمو أنسجة سليمة وجديدة. 

حماية الخلايا السليمة. 

زيادة قدرة الجسم على التخلّص من الفيروسات والجراثيم. 

زيادة إنتاج الكورتيزول» وهو هرمون مضاد للضغط النفسي ومضاد 
للالتهاب. 


A‏ الله à‏ لكل 


تأثيرات واقبة ومصلّحة 

في الطب الوقائي» تسمح الأخيناسيا بوضع جهاز المناعة في حالة من 
التيقّظ. cus‏ بالتالي التخّص من الفيروسات والجراثيم قبل أن cu‏ لها 
الوقت الكافي لتتكاثر. ولكن يمكن للأخيئاسيا أن تلعب أيضا دوراً مهما بعد 
ظهور المرض. فتستعمل في حاللات : 

- الزكام والتزلة (الكريب) 

- السعال المزمن والربو 

- التهاب الحلق واللوزتين 

= التسمم الغذائي 

- الأمراض الفطرية 

- العدوى البولية. 


براهين على فعالية الأخيناسيا 


أظهرت تجارب أجريت في المختبر في العام 1985 أن الكريات البيض 
التي تنبّهها الأخيناسيا تتمبّع بقدرة مضادة للعدوى أكبر ب20 إلى 9640« ولا 
سيّما بفعالية أكبر ضد داء .candidiasis o LAAI‏ وقد coL‏ دراسات أخرى» 
سريرية هذه المزةء Ges‏ بنسية 50 (JI‏ 96120 فى فعالية جهاز المتاعة بعد 
ell 5‏ فقط بفضل الأخيناسيا. : 
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بعض موائع الاستعمال 

(MS‏ الأخيناسيا بفعالية كبيرة [n‏ على جهاز المتاعة بحيث يُمنح 
استعمالهاء e biku‏ في الأمراض الذاتية المناعة (التصلّب المتعدّد أو المنتثر 
58 التهاب المفاضل الروماتزمي› CL ASAN‏ وفي حالاات العلاج 
الكيميائى (الذي يهدف أحياناً إلى إيقاف الوظائف المناعية)ء Jóa‏ استشارة 
الطبيب. Lol; ME OV‏ فد 0495 ممنوعة أيضاً فى هذه الحال. 
كدف تتناولها؟ 

نجد الأخيئاسيا بسهولة على شكل صبغة - gl‏ أو كبسولات. وللوقاية من 
العدوى» ينصح غاعة باتباع عبلدج من شهرين يسترعة من كسولتين مرتين في 
اليوم. في حال الإصابة بالعدوى (عندما نعاني من الزكام مثلاً)» يمكن زيادة 
الجرعات: ملعقة صغيرة من الصبغة EMI‏ أربع مرّات في اليوم أو 4 
کبسولات c e»‏ في اليوم ]$3 أسبوع . 
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Vitex agnus castus ^4 A553 

à $c zt, a e , 
Chaste Tree, Hemp Tree ينكنكثفشت‎ iuaal مریم حب‎ cat 
Gattilier^^2 


للنساء وللنساء فقط 


أنها السادةء هذا نبات ينبغي عليكم تركه لزوجاتكم؛ فقد كان الرهبان 
يستخدمون الأرئد فى ما مضى لتهدئة أشواقهم الطبيعية. ei‏ السيّدات لا 
تترددن! تناولن الأرثد ٠‏ إنه asl‏ أفضل المثنهات الهرمونية. 


لماذا يمتلك هذا التبات تأثيراً مدمّراً على الحياة الجنسية عند الرجل وتأثيراً 
Cou‏ على المراة؟ ببساطة لأنّ الأرقد يعظل عمل coUa gll‏ الذكرية 
(أندروجينات). وعند الرجلء هذا أمر مؤسف. UE‏ عند المرأة فهذا أمر 
مرغوب به! ويؤثّر أيضاً الأرئد بطريقة أخرى على الجهاز الهرموني» فيعمل 
على الغدّة النخامية الواقعة في قاعدة الدماغ والتي تنظم الدورة الشهرية. 
وينظم الأرثد إنتاج البرولاكتين» وهو هرمون 53 الحليب» المسؤول أيضاً عن 
انتفاخ الثديين. ولجميع هذه الأسباب سكير الأرقك في آلماتنا وفي الولايات 
المتحدة كأحد التباتات الأساسية المؤثرة في إعادة التوازن الهرموني عند المرأة. 
Uaa dia‏ ذات أزهار زرقاء 

ينبت الأرئد قرب الدّفلى أو قرب Tamarix GSE‏ ويحت ضفاف الأنهر 
الجبلية والأماكن الرطبة من المناطق الحارّة. أزهار الأرثد ستايل من 
التويجات الزرقاء تنتصب على سوق تنطلق منها أوراق مجرّأة إلى وُريقات 
رمحية الشكل. ويحدث الإزهار في شهريّ حزيران وتمّوز. وفي الخريف› 
تظهر الثمار العنبيّة وهي DUS‏ صغيرة صفراء ووردية co UE‏ أقرب ما تكون 
إلى at cU‏ شديدة الصغر؛ JE RUD‏ في عناقيد Ea‏ في أعلى 
ape‏ تحتوي ثمار الأرثد على بزور حارة مث مثل الفلفل» ٠‏ تجمع وتجمّف C‏ 
EE‏ أو تُستعمل في صنع الصبغة e‏ 
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تآثدر غامض ا 


استعمل الأرئد لزمن m‏ لخاصياته المهدئة (وفي هذا المجال يؤثّر هذا 
cu‏ على الرجال والنساء على السواء)» وهو يتمتّع أيضاً بتأثير "IE‏ 
ما يتعلّق بالمشاكل cài Sl‏ فإن مزايا الأرثد معروفة منذ العصور القديمة إذ 
كان ديوسقوريدس يوصي به لأوجاع الرحم وعسر إدرار الحليب. ومنذ القرن 
التاسع عشرء حاول الكيميائيون عزل عناصره الفاعلة. ويمرور الستوات 
وتوالي الأبيحاث» اكتشفوا مادة مرّة (الكاستين)› فلافوندیات› الفيكتين 
(نجدها Gai‏ في الزعرور). حمض pipisi ees as LI‏ زیتاً Ghe‏ 
(السينيول)» إيريدويدات . . . لكنّ كل هذا لا يفسّر عمل الأرثد المميّر: لم 
n‏ بعد المكوّنات المسؤولة عن تأثيره على الجهاز الهرموني. من الثابت 
olim‏ لويد لیس هومونا Lats‏ (مثل الصوياء الماكاء اليام» البرسيم» 
إلخ) ESI‏ مقو ينبّه الجهاز الهرموني الأنثوي ويعيد تحقيق توازنه. 


دراسات علمية كثيرة 


أثبت العلماء الألمان أن الأرئد ينظم الدورة الشهريةء فيطيلها عندما 
تكون أقصر من اللازم ويقصّرها عندما تكون أطول من اللازم. إلا أن تأثيره 
ليس Co‏ ويُنصح باتباع علاج لا يقل عن الشهر الواحد. من الخاصيات 
الأخرى الملفتةء عمل الأرثد على الثديين المنتفخين والمؤلمين. وقد 
أظهرت دراسة سريرية أجريت على 170 امرأة أن تناول خلاصة الأرثد 
الجافة بانتظام (في كبسولات أو أقراص) فعّال وكافي لتسكين أعراض 
متلازمة ما قبل الحيض . فالأرثد يحقّق التوازن في إفراز البروجسترون 
والأستروجين Uh‏ يسمح بحل بعض مشاكل الدورة الشهرية من جهة ومعالجة 
بعض أشكال العقم من جهة ثانية» إضافة إلى عدد من المشاكل المرتبطة 
بظهور فترة الإياس (انقطاع الطمث). 


لماذا نتثاول الأركد؟ 
يُنصح بتناول الأرثد للنساء في حالات: 
= آلم TE‏ 
- حب الشياب عند الشابات 


46 


www ibtesama. com/vb 


اضطرابات الإياس (هبّات حارة» C. gd‏ 
- العقم (في بعض الحالات المتصلة بعدم التوازن الهرموني) 
- الحاجة لتنبيه درّ الحليب (لكن بعض المتخصّصين يتصحون النساءء 

bki‏ بعدم تناول الأرثد في منتصف فترة الحمل أو بعد الولادة) 
- الحاجة للحدٌ من الإجهاض غير الإرادي. 
يمكننا إذن تناول الأرئد (مع إشراف طبّي) في بداية "E igand‏ 
منتصف الحمل فقد يكون لهذا النبات تأثير ana‏ للرحمء لذا EAE‏ الامتناع 

عن تناوله. 

أين نجده» كيف نتتاوله؟ 

4 على شكل أقراص» كسولاك أو glo Enn‏ بشكل رئيسي في محال 
المنتجات الصحية. ويوصى p‏ الشكل ebati wmv‏ ع في Al „a‏ 
الإياس (انقطاع الطمث) أو للنساء اللواتي يحاولن» من خلال علاج 
أساسي» إيجاد حل للعقم. هذا المنتج الغالي الثمن يختلف سعره 
باختلاف المختبرات المصئعة وتركيزه من العناصر الفاعلة. 

ينبغي اتباع الإرشادات المرفقة فقة بالمنتج . 3 إلى 6 eM uus‏ في الصباح › 

E‏ تناولها قبل الفطور بنصف ساعة. 

4 في حديقتك: إذا كنت تزرع من دون استعمال مواد معالجة للثبات» تمثّل 
بالرهبان وامضغ الثمار طوال اليوم! 

4 الصبغة EMI‏ (من الصيدليات): 30 إلى 40 قطرة في كوب ماء» في 
فترات علاجية من شهرينء في حالات عدم انتظام الدورة الشهرية. 

4 الشراب الساخن: مغلي من ملعقة صغيرة من الثمار العنبيّة المجمّفة في 
طاس من الماءء يُغلى مدّة 5 دقائق. مرّة أو مرّتان في اليوم» ويحلى 
بعسل A M‏ » القصعين أو النفل . 

4 يمكن تناول الأرئد (في كبسولات أو أقراص) بالتزامن مع مصادر أخرى 
للمنبّهات الهرمونية أو مع نباتات معدّلة للهرمونات مثل القصعين 
(المريمية»» إيزوفلافونات الصوياء الماكاء زيت «bas M‏ زيت لسان 
الثورء إلخ... في هذه الحالة» من المهم عدم تناول خلطات غير 
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مدروسة من أجل ضبط التأثيرات الإيجابية (التخلّص من الهبّات 
الساخنةء تحسين الرغبة الجنسية. . .) أو السلبية (صداع» إلخ.). 

4 باستثناء بعض الحالات النادرة من الطفح الجلدي العابر أو المشاكل 
الهضمية المؤقتة» وإذا احترمنا تقدير الجرعات الذي يوصي به 
المصتعونء لا Pro es‏ جانبية معروفة. في Jb‏ عدم ida aka‏ 
الكافي لتقدير التأئيرات الإجمالية» à‏ أن تمتنع التساء الحوامل (بدءاً 
من الشهر الثالث) أو المرضعات عن تناول الأرثد. 


الرهيان وعلم النبات 
ينتمي الأرثد إلى فصيلة رعي الحمام (التي تضم رعي الحمام (البربينا). . . geo‏ 
cA s (Teck‏ أيضاً «بالفلفل البرّي» وهو جنيبة تنمو إلى علو متر أو مترين. في 
البلدان المدارية والاستوائية» يمكن للأرئد أن يتجاوز الستة أمتار في العلو» ونجده 
في مناطق حوض المتوسّط وحتّى الهند. وأرثد شمال إفريقيا أو صفلية هو الذي 
يُستعمل في أغلب الأحيان لأن عناصره الفاعلة أكثر تركيزاً (بفضل الشمس) من 
الأرثد الفرئسي Ses‏ تتأف أوراق الأرثد من 5 إلى 7 أصابع (شبيهة WA‏ بأوراق 
القتب)» رفيعة ومستدقة الطرف» بلون أخضر رمادي من فوق وضارب إلى البياض 
من تحت. وتشكل الأزهار عناقيد طويلة منتصبة» ذات لون أزرق بنفسجي جميلء 
قريب من لون الليلك. يتكاثر الأرئد بسهولة» في الربيع أو في الخريف» من خلال 
زرع البزور أو الأغصان أو دفن الأغصان. بعد سنتين أو ثلاث» يمكننا تشذيب 
الجنيبات لجعلها أكثر كثافة. إن الاسم اللاتيني للآرئد هو Vitex agnus castus‏ وقد 
يعني الحمل الطاهر. ويعارض البروفسور فورتييه» المعالج الشهير بالنبات» هذا 
التفسير مؤكّداً أن الكلمة agnus‏ مشتقّة من كلمة لاتينية قديمة تعني «السنبلة». مهما 
يكن من أمرء كان الرهبان يمضغون ثمار الأرثد الطازجة أو بزوره فى محاولة 
للسيطرة على «الرغبات» و«التجارب». l‏ 
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Arctium lappa“ à 92123 5311‏ 
رأس الحمامة؛ اللسيشة: جني بزز Burdock.‏ 


Bardane*- 


إن شهرته الواسعة كنبات مفيد للبشرة تجعلنا ننسى أن الأرقطيون نبات استثداتى 
فى مجالات عديدة أخرى. 


ينمو الأرقطيون حتى يبلغ طول قامة رجل 
بالغ ويتمايل بشكله الهرمي على حافة 
الدروب» على ces JE‏ على الأتقاض» حيثما 
LRL AT Ao E 2483‏ كغيرة الخحصى Ero‏ 
التصريف وغنية بالنتروجين. أوراقه الكبيرة» 
الزغبة من ٠ c AME‏ تتباعد وتصغر Us‏ 
ces‏ إلى أعلىة كسما لى GST‏ تعرك fue‏ 
من الضوء للأزهارء وهي كريات صغيرة 
RENS‏ الأو لد الأرقطيوة "VET‏ 
قذيفة تعلق بالشعر وبالثياب. 


للتقويةء لتقوية كل شيء... 

يحتوي الأرقطيون بشكل خاص على زيت عطري» أحماض التنّيك» 
فيتامينات من المجموعة B‏ ومعادن: كلسيوم» حدید» بوتاسيوم» صوديوم. 
مغنيزيوم» فسفور. لكنه غتي فوق كل شيء بمواد طبيعية شديدة الفعالية 
كمضادات حيوية. إن تجِمّع هذه المواد المختلفة في الأرقطيون يجعل مته 
نباتاً مطهّراً للأمعاء ومضاداً للجرائيمء وكذلك نباتاً مفوياً ومنظماً لعمل الكبد 
والجهاز الدموي. وقد fa as al ael utl‏ أن الأرقطيون مخْقّض 
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لنسبة سكر الدم وأنه قادر على إزالة المعادن الثقيلة السامة من الدم. وتؤكُد 
eal s‏ أشري غاضتاثة المقيرة للشهوة الحتسية Lane la‏ للهرموتات 
والمجدّدة للأنسجة. وبالتالي» يمكثنا استعمال الأرقطيون للحالات التالية: 

- خراجات الأسنان (غرغرة) 

NN 

- السكزي 

- الأكزيمة وغيرها من الأمراض الجلدية 

- حب الشباب والقوباء (بقع جلدية تنتج قشراً) 

- الحصبة (يشير الدكتور فالنيه إلى أن الأرقطيون يشفي الحصبة في 

غضون 3 أيام!) 

- الروماتزم وغيره من مشاكل المفاصل 

- مشاكل الكبد 

- التهابات الفم والبلعوم 

"T T 

بعض التاريخ والخرافات 

كان الأطبّاء الإغريق يطلقون على الأرقطيون التسمية «Philanthropos»‏ أي صديق 
الجنس البشري. وكان الممتلون الرومان يضعون أوراق الأرقطيون تحت أقنعتهم» 
iud‏ تأثير جلد القناع المهيّج على بشرتهم التي تنضح عرقاً. ويأتي لقبه «عشبة 
القمل» أو «عشبة القوباء» من آنه يستخدّم لمعالجة الأمراض الجلدية الناتجة عن 
الطفيليات. وكانت القديسة هيلدغادر ومعظم أطبّاء القرون الوسطى يتصحون 
بالأرقطيون للتخلّص من حصى الكلى ومشاكل التنفس. وأصبحت شهرته كترياق 
يشفي جميع الأمراض مطلقة عندما شفي الملك الفرنسي هنري الثالث من السفلس 
يفضل جذر الأرقطيون. ولا تقتصر شهرة هذا النبات على أوروبا. قفي الصين» 
يصفه الأطباء لأمراض التركيز («يانغ»): دم مثقل بالدهونء سكري» ارتفاع ضغط 
الدم. .. وقد لعب الأرقطيون دوراً أساسيّاً في الوصفات الشعبية المستندة إلى 
الخرافات: في منطقة بريتانياء كان الناس يعتقدون أن وضع بضع قطرات من عصارة 
الجذر فى الماء المصلى عليه يمنحك حماية مضاعفة! فى أميركا الشمالية (كيبيك 
والولايات المتحدة)» كان الناس يصنعون عقوداً من دوائر من جذر الأرقطيون 
لحماية الأطفال. . . وخصوصاً الشابات. 
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مضاد حيوي طبيعي 


جرت دراسة العناصر الموجودة فى الأرقطيون التى تعمل كمضادات 
حيوية في إنكلترا وأميركا وفرنسا وقد أسقرت التتائج عن مقارنة هذا coll‏ 
بالبنسيلين. فهو JUS‏ ضد العنقودية الذهبية والعِمّديّة والمُكوّرة الرئويّة. وفي 
مقال ورد في مجلة المعالجة بالنبات» تم تفصيل خاصيات الأرقطيون المبيدة 
للجرائيم : يمكن استخدامه ضد بعض أمراض الفم والبلعوم Y‏ يقطع بذلك 
«الطريق على أشكال العدوى التنفسّية والهضمية المتعدّدة التى تكمن نقطة 
انطلاقها في السبل التنفّسية العليا». 1 


الأرقطيون في حديقتك... وفي صحنك 
يمكنك بذر الأرقطيون البرّي فى حديقتك . سيطيب له المكان وستتمكن من تذوق 
جذوره النضرة» ENTE‏ الطبية تُفقد عند تجفيفه. تُجمع الجذور في الربيع 
(في الصيف تكون الجذور أقل طراوة)» والأفضل في السنة الثانية. وطعمها هو 
بين الأرضي شوكي (الخرشوف) ولحية التيس. ولكن إن لم تجد أرقطيوناً على 
طريقكء يمكنك شراء البذور من المحال المتخصّصة. على الأقل بذور الأرقطيون 
الياباني المعروف بتوكينغاوا لونغ . وهذا النوع أطول من النوع الأوروبي وينمو إلى 
علو 2,50م. ويعطي هذا الأرقطيون أزهاراً بنفسجية رائعة. وتُجمع جذوره في السنة 
الأولى» بعد زرع البذار ب3 أو 4 أشهرء عندما تكون طرية. تُنقع الجذور في الماء 
لبضع ساعات لإزالة مرارتها ثم تُطهى كلحية التيس. يحب اليابانيون هذه الجذور 
لخاصياتها المنقيّة للدم والمنشّطة؛ ويطهونها بالبخار قبل تقليبها في المقلاة. £o)‏ 
البذار: نيسان (إبريل) إلى بداية حزيران (يونيو) في تربة حقيفة غير متراصة. جيّدة 
التصريف ومروية. 


طريقة الاستعمال 

ينبغي استعمال الأرقطيون طازجاً إذا cusa‏ على الأقل في ما يتعلّق 
بالجذور التي تفقد خاصيّاتها عند تجفيفها. علماً أن منافع الأرقطيون مركزة 
في جذوره. ويمكن لهذا الجذر أن يبلغ مثرا في العمق. تغلف الجذور في 
قطعة giLa‏ نظينة lisi,‏ في القبو أو في أسفل البرّاد» وتبقى صالحة 
للاستعمال «ell Sial‏ وهي فترة كافية لعلاج da dis‏ للدم . 
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الاستخدام الداخلي: 

4 المغلي: يغلى FAO‏ من الجذور في لتر ماء مدّة 10 دقائق. يشرب منه 2 
إلى 3 فناجين في اليوم . 

4 الخضار: مثل لحية التيس . 

الاستخدام الخارجي: 

4 المغلي: يوضع الغسول (لوسيون) الذي يتم الحصول عليه على الوجه أو 
الشعر أو يستعمّل للغرغرة (مضمضة) . 

4 اللبخة: توضع الأوراق الطازجة المسحوقة بشوبق المطبخ» مدّة 10 إلى 
0 دقيقة» على الصدر مباشرة لمعالجة حالات العدوى الرئوية» أو على 
الوجه أو أي جزء آخر من البشرة لمكافحة المشاكل الجلدية. 

4 النقيع على البارد: : یتم إدخال الأوراق في زجاجة من زیت زيتون. x.‏ 
المزيج في الشمس لعدَّة أيام. تُدلك الساقان بهذا الزيت في حالات 
القرحة في الدوالي وكافة المشاكل الجلدية الأخرى. ٠‏ وينصح بعض 
الاختصاصيين بتجربة الزيت على السرطانات الجلدية. 

مستحضرات أخرى 

4 للذين لا يحبّون الشراب الساخنء يمكنهم شراء الأرقطيون (يمفرده أو 
مع نباتات أخرى) على شكل كبسولات أو خلاصات سائلة. يمكنكم 
Sis‏ إيجاد أنبولات من الأرقطيون وبنفسج الثالوث البرّي. 

علاج نوبة التقرس 
باستخدام الأرقطيونء يمكنك تليين وإراحة مفاصلك بسرعة (وهو فعّال 

أيضاً في نوبة الروماتزم المؤلمة). 
إليك الطريقة التي يعطيها جان باليزول» الاختصاصي في المعالجة 

بالنبات: تُسكب ثلاثة أرباع لتر من الماء المغلي على 40 إلى 50غ من 

الجزر الطازج» المقطّع إلى شرائح . يُترك النقيع ليبرد. ثم يصمَّى ويُضاف إليه 

4 أو 5 ملاعق من العسل ونصف لتر من الحليب. وينبغي شرب هذا السائل 

في اليوم نقسه» النصف في الصباح والنصف الآخر عند المساء. وفي الوقت 
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> يُستعمل الأرقطيون eibi‏ بوضع لبخات على المفاصل المؤلمة؛ 
p‏ اللبخات من الأوراق الطازجة المطهوة s‏ بالقليل [i>‏ من الماء أو 
المنقوعة على البارد في الماء المالح أو الخلن المالح siela i Ead‏ 
ويجب الإبقاء على اللبخة ساعتين إلى ثلاث ساعات» أو أكثر. 


ضد الحصية 

ملعقة صغيرة كل خمس دقائق. يكتمل ظهور البثور في غضون ساعتين 
ويتحقّق الشفاء فى 3 أيام (ولكن يجب الحذر من التيارات الهوائية فى 
حاللات الحصية). 
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Asperula الأسبيرولة العطرية ' عقو‎ 
Odorous لكو نمع جروة,‎ A3 laa]! 20593 
Aspérule odorante‘? 


«En, 


زهرة بسيطة ومهدتة 

تزهر الأسبيرولة العطريّة في غابات أوروبا. 
إنها زهرة بسيطة وجميلة cS‏ مظهر عادي 
ومتواضع حتى VÀ‏ نتسى النظر إليها وقطفها. 
ومع ذلك فإن الأسبيرولة نبات يتمتّع 
بخاصيات مثيرة queas o‏ 


في يوم dd‏ جميل من شهر نيسان 
(إبريل)»› Ledy‏ كفت آنه c^‏ الأولاد في tegl‏ ل حظت PER‏ واسعة 
بيضاء. وكانت الأرض رطبة. اندفع ابناي في الدرب الموحل لقطف أزهار 
صغيرة جميلة» ناصعة البياض تحيط بها باقات من الأوراق الطويلة: كانت 
أزهار الأسبيرولة العطريّة . 


لا رائحة لها على الإطلاق! 


تنبت الأسبيرولة العطريّة ‏ التي تعرف أيضاً بملكة الأحراج والشاي 
السويسري وزتبق الواذي gie‏ والدقيقة - بشكل خاص في غابات الأشجار 
المورقة (التي تسقط أوراقها في الخريف). وتكثر هذه الزهرة في سويسرا 
وآلمانيا وبلجيكا وفرنساء Pie acm‏ بخاصة شمالي نهر اللوار. وإذا 
اعتقدت أنك تستطيع eI‏ على الأسييرولة العطريّة من عطرهاء فاعتقادك 
اليش تجاه لا تنبعث رائحتها ss‏ ا 0 والعسل Yi‏ بعد 
تجفيفها. على 8,53( هل كنت تعلم أن تبغ الغليون الشهير Amsterdamer‏ 
يدين بنكهته المميّزة للأسبيرولة؟ الأسبيرولة العطريّة نبات عشبى صغير له 
ساق مربّعة الشكل» يحيط بها «طابقان» أو ثلاثة من 6 إلى 8 أوراق خضراء 
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رمحيّة الشكل . وتشكّل هذه الأزهار البيضاء أنبوباً عند القاعدة يتّسع لينقسم إلى 
4 بتلات. وإذا ما قطفنا الزهرة ووضعناها في زهرية فإنها تذبل وتذوي في 
غضون بضع دقائق. .. مما أكسيها اللقب «دقيقة» الذي يُعطى لها في بعض 
المناطق! بعد الإزهار تظهر الثمارء وهي كريّات صغيرة يغظيها الزغب . 


مهدّكة ومزيلة للسموم 

من بين العناصر الفاعلة الموجودة في الأسبيرولة العطريّة نجد ue‏ 
ذات الخاصيات المضادة c‏ والأسبيرولازيد» المليّنة للمعدة. 
الكومارين» وهي أيضاً مضادة لتخثّر الدم ومنوّمة بشكل خفيف» عند Dues‏ 
النبات. وهي التي تعطي تلك الرائحة الناعمة للأسبيرولة وتعطيها أيضاً 
dell‏ #العظرتة.. ومن الحاستاف euge M‏ نذكر أن الأسييرولة شدي cicli‏ 
ومقوّية. لذا lglà‏ تستعمل فى العديد من المستحضرات الصيدلانية (الأعشاب 
النعدّه الراب ose‏ 


elagi‏ عصبية» سوء هضم... 

ليست الأسبيرولة العطريّة نباتاً EB‏ «أساسيّاً» مثل حشيشة JAJ‏ الصعترء 
الثوم» الملفوف أو القصعين . . . لكنّ عطرها الزكي (ولا يمكننا قول ذلك عن 
الثوم مثلاً أو الملفوف!) وتأثيرها اللطيف يجعلان منها مُعيناً ثميناً يعمل 
بالعمق ويؤثّر على الجسم وخصوصاً على الجهاز العصبي. والأسبيرولة Bie‏ 
مسكّنة للأعصاب ويمكن استعمالها في حالات الألم المزمن» فرط النشاط» 
العصبيّة. ويمكن إعطاؤها دونما أي تردّد للأطفال الذين سيحبّون طعمها. 
ويحل تأثيرها المهدّىء العديد من المشاكل مثل الأرق وخفقان القلب 
والصداع المزمن والمشاكل الهضمية أو الكبديّة أو التنفسية. 

وتستعمل أيضاً لخاصيّاتها المدرّة للبول والمطهّرة» خصوصاً في حال 
'وجود اضطرابات بولية. 


دوران قدوران! 


تستعمل أيضاً الأسبيرولة العطريّة لمشاكل الدورة الدمويةء قالدوالى 
والتهاب الأوردة تتحسّن بسرعة. ولكن يجب الحذر من الإسراف في تناولها 
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لأنها مضاد JUS‏ لتخمّر اللدم ويمكتها أن تُحدث نوفا دالا كالكوسارويق 
الموجودة فى هذا النبات قد أصبحت اساسا للعديد من المستحضرات 
الصيدلانيّة المعالِجة لالتهاب الأوردة. لذاء يُمنع استعمال الأسبيرولة للنساء 
الحوامل وللأشخاص الذين يتناولون أدوية معالجة لسوء دورات الدم . 


التقاليد والخراقات؟ 

إن زهرة جميلة cales‏ متواضعة وعاديةء قد ولّدت بالطبع العديد من الخرافات والتقاليد 
النابعة من التطيّر! فعندما كان يريد الناس فى الأرياف أن يقولوا لإحدى الصبابا إنها 
جميلة ولكن يصعب التحدّث إليها أو الاقتراب منهاء وإتها ينبغي أن تنتبه أكثر 
للشاب (الشبان) الخجول المغرم بهاء كانوا يضعون على حافة نافذتها باقة من 
الأسبيرولة. وفي ألمانياء كان الجنود والرياضيون يربطون حول معصمهم أو عقبهم 
قبل المعركة أو المباراة جذمور (ساق أرضية شبيهة بالجذر) نبتة أسبيرولة. ورمزية 
هذا التقليد واضحةء حيث إن هذا الجذمور يعطي ملوّناً أحمر قانياً (بلون الدم) 
يصبغ البشرة. وفي بعض الأرياف» كان التاس يعلقون الأزهار المجقّفة» رأساً على 
عقب» فوق بهو البيت» اعتقاداً منهم أن ذلك سوف يجتذب المال والثراء إلى منزلهم . 


كيف نستعملها؟ 
بسكن 'استعمال N‏ الكاملة. المجقفة ولكن Ji‏ الاكفاء بالأزهار. 

4 الكبسولات» الأنبولات» إلخ : يكفي اتباع إرشادات المصتعين الذين 
يطرحون في الأسواق desi Jed ST‏ من الشراب الساخن . 

"M jm 4‏ ا الأسبيرولة في , ۾ لتر من | الماع ê‏ الماء عن 

4 النقع الطويل الأمد قي الحليب: بعد تصفية السائل» تضفي الأسبيرولة 
رائحة زكية وخفيفة على كافة الحلويات أو المشروبات. 

4 في الاستخدام الخارجي» يلظف نقيع الأسبيرولة الجروح ويساعد على 
التغامهاء كما يزيل تورّم الساقين. وعند استعمال الأسبيوولة مع لسان 
الحمل أو الترنشاء (قنطريون عنبري) يمكن تحضير نقيع ملطف للعينين 
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(هالات سوداء» التهاب الملتحمة» تعب العينين. ..). 

€ في الخزانات» يتبعث من الأسبيرولة عطر أخف من عطر الخزامى لكتها 
بمثل فعالية الخزامى في طرد العث وتعطير البياضات . 

4 بين الفراش وقاعدة السريرء من المعروف أن قبضات من الأزهار 
المجقّفة تسهّل النوم. وتأتي هذه «الحيلة» من هولنداء حيث اعتاد الناس 


في الماضي على حشو الفراش بالتبن الممزوج بالأسبيرولة. 


الأسبيرولة في حديقتك 
قم برش البذار في أرض رطبة وخفيفة تسهل حرائتهاء في Jb‏ الشجيرات أو 
الجنبات» أو معرّضة للشمال. ونجد البذور في كل مكان من الأحراج. تمتد 
الأزهار بسرعة وتتكاثر بواسطة جذاميرها وتشكل باقة كبيرة بيضاء. 


وصفة الدكتور لوكليرك 

للحد من تكائر بكتيريا العَصّيّات القولونية فى حالات الالتهايات البولية» 
كان الدكتور لوكليرك ينصح بالشراب الساخن التالي: 50غ من أزهار 
الأسبيرولة» E30.‏ من أزهار «e‏ 0 من أذن ju‏ (حشيشة الغراب). 
إكسير حمو الملك لويس الخامس عشر 

في القرن الثامن عشر كان ستانيسلاس لزيتسكي ‏ ملك بولونياء باني 
مدينة نانسي التي تدين له بأجمل ساحاتها ووالد زوجة لويس الخامس عشر ‏ 
يتمتّع بقوّة وصخة قل نظيرهما. وكان يؤكّد أن قوّته عائدة إلى عادة بسيطة: 
كان يشرب» كل صباح» فنجاناً من نقيع الأسبيرولة العطريّة. 
حليب الأسبيرولة 

قك اللخيو اناه العاشية Lo sas)‏ الخاد Lu MT ues‏ 334 العطرية 
(والأجناس e 2 ME‏ من الأسبيرولة). وتؤدّي إضافة الأزهار المجقّفة إلى 
علف الشتاء إلى زيادة إنتاج حليب البقر. ولا يوجد أي مستند يؤكد تأثيرها 
المدرّ للحليب على النساء المرضعات. 
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3 
Chrysanthemum parthenium" الأقحوان‎ 
Feverfew'£"eJ قحوان» 455.3058 كاقوريّةء بابونج البقر‎ 
Partenelle Grande camomile” 


مضاد للشقيقة 
yin‏ الأقحوان مرائحة asg‏ وطعم مر . لکڻ فعاليته الأكيدة في معالجة الشفيقة 
تبعلتا ننسى بسرعة رائحته الكريهة. 


لطالما انتمى الأقحوان إلى الوسائل 
المضادة للشقيقة (الصدا Mares p‏ التي 
يستغبلها الطب Là aeui. um‏ 
بخفضه للحمّى ومحاربته لأوجاع 
التهاب المفاصل . 


شكراً esi‏ الوايلزيّون 

كدان PEELEN xau da Eli‏ 
بالأقحوان وتأثيراته. وفي العام 1722( 
مدحه جون هيل فى «كتاب أعشاب 
اانا alei‏ #فى اسا eU‏ 
الشقيقة» تتجاوز فعالية هذا النبات كل ما هو معروف#4. ولكن: على غرار 
الكثير من النباتات الأخرى طوى النسيان هذا النبات فى ما بعد... Gm‏ 
العام 1978! وهو التاريخ الذي أرسل فيه عامل منجم وايلزي حسن النيّة 
شتلة أقحوان للسيّدة آن جنكتز من مدينة كارديف البريطانية وأوصاها بزرعها 
وبأكل بضع من أوراقها كل يوم. وبهذه الطريقة تخلّصت السيدة من نوبات 
الشقيقة المؤلمة التى كانت تعانى منها dia‏ سنين! وقد نشرت الصحاقة 
البريطانية هذا الخبر. ومنذ ذلك الوقت» شاع استعمال الأقحوان في بريطاتيا 
لمعالجة الشقيقة» وبنجاح! 


58 


www ibtesama. com/vb 


دراسات سريرية 

الأقحوان نبات خال من السمية وقد أجريت عليه عدّة دراسات سريرية 
قاطعة. وقد أظهرت إحدى هذه الوراسات التي أجريت عع عدم علم 
المرضى أو الأطبّاء بالدواء المستعمل» وتُشرت في «Lancet‏ أنه في %60 
من Lais NUI‏ كان هذا النہات Su‏ في الوقاية من الشقيقة (كان كل 
مريض يحصل على thad SCIRE T‏ في اليوم لمدّة 4 
أشهر). انخفض تواتر النويات وحدّتها بشكل واضح» وخف padl‏ الذي 


يندجم عن الشقيقة . 
آین Sasad‏ 

بزحب الأفتران ا quasi p‏ والخرائب» يختبىء قرب الجدران 
والحصى و legend sd‏ في المناطق n Axa Ji‏ الحارة. IB‏ ضع 


أوراقه أو نقعها فى الماء المغلى لتحضير شراب ساخن. وهناك Lai‏ 
مستحضرات من زيت الأقحوان العطري وكبسولات من مسحوق هذا 
النبات. 
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الألوة (توع من الصيار) ?^ Aloe vera‏ 
Aloes?‏ 


Aloés*? 


نبات البشرة 

كريم للعنابة بالبشرة» شامبو للشعر» غخسول» معحون COR ad‏ صابون 
للحلاقة. . . يبدو أن لأ حصر لعدد المنتجات المخصّصة للعناية بالنفس 
والحمال التي + تحتوي على LAM QuEÁS . GUN‏ لت هذا الصبار الكبير في 
M qM‏ 


سرطان» كرا جلدية غير قابلة للشقاءء مشاكل هضمية مزمنة. 
أن لا شيء يقاوم تأثير الألوة. وتبدو النتائج مذهلة لدرجة كبيرة! 


. . يبدو 


شيء من علم النيات 

في الفصيلة الزتبقية cx‏ نجك أنواغاً عديدة من الألوة . لبعضها حجم صبار 
صغير وللبعض الآخر حجم شجرة كبيرة. أوراقها الطويلة لحيمة وتحمل 
إبرة. ويستخدم الصينيّون الدواء المعروف ب«لو واي» المستخرج من الألوة 
منذ حولى 1500 عام. لكنّ الأّلوة استخدمت قبل ذلك في العصور القديمة 
عند السومريين والإغريق والمصريين» وفي القت التاسع one‏ كانت الأدوية 
المحضّرة من الألوة من المنتجات الأكثر مبيعاً في الصيدليّات. وقد بقيت 
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شهرتها كنبات مقو ومهضم ومعقّم ولائم للجروح حتى يومنا هذا. هناك 
أنواع عدّة من الألوة» وأكثرها Thiel‏ النوع f, Aloe vera‏ لخاصيّاته 
الفعّالة وسهولة زرعه. cAloe veralls‏ أو NI‏ 3 الحقيقيّة. نوع إفريقي Uu‏ 
(شمال إفريقيا) يُزرع حاليّاً في جميع أنحاء العالم وخصوصاً في GILT‏ 
والمكسيك وجنوب الولايات المتّحدة. يعرف العلماء هذا النوع بالاسم 
Aloe barbadensis‏ أو Aloe vulgaris‏ لكنه یعرف أكثر تحت الاسم Aloe vera‏ 
أو ألوة كوراساو أو سابيلا (بالأسبانية). أوراق هذا النوع من الألوة ضيّقة 
(مقارتة بأنواع الألوة الأخرى)» طويلة ومسدّنة. ويرتفع في وسط النبتة نظام 
إزهار يحمل عدداً كبيراً من الأزهار الصفراء الأنبوبية الشكل . فى غضون 4 
إلى 5 alu ecole‏ ارتفاع oa‏ حوالى المغر: ase sa‏ البذء يتزع 
أوراقه من أجل تحضير الآدوية أو مستحضرات التجميل . 


تركبية معقّدة 
منذ ما يقرب الخمسين سنةء يدرس الباحثون التركيبة الدقيقة للألوة. 


فشک الألويين ومشتقّاتها العناصر الفاعلة الأساسية في الورقة: لهذه 
المواد تأثير مسكن» مضاد للجراتيم» مسهّل ومهدّىء. وتعرّز مكوّنات أخرى 
هذا التأثير المهدّىء والقاتل للجراثيم والفطور: حمض الألوتيك وحمض 
الستّميك. وتحعوى الألوة على سبعة من الأحماض الأمينية ARGUI‏ الأساسية 
التي y‏ ينن الجسم .| لوان تركيبها والتي هي ضرورية لسلامة عمله. ونجد 
أيضاً في هذه الصيغة المعقّدة أحماضاً أمينية أخرى (أرجينين» تيروزين» إلخ) 
تنظم ضغط الدم وتقاوم الضغط النفسي ul sos e‏ متعددة polysaccharide‏ « 
"S NR Ii ERREUR MN RNC‏ 
التي هي في أساس التفاعلات الكيميائية في جميع أنحاء الجسم وتحتوي 
على أقل تقدير على 20 معدناً (كلسيوم» فسفور» حديد» بوتاسيوم» 
مغنيزيوم. . .) وعلى فيتاميتات . 


في الاستخدام الداخلي» ترياق حقيقي! 


تعتبر الألوة نبات مُكَيّفء أي UST‏ تساعد الجسم على التكيّف على 
الظروف القاسية وعلى مقاومتها: برد» مرض» تعبء إلخ. ولا dais‏ الألوة 
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الدفاعات المناعية فقط GS)‏ أيضاً e‏ يوي» مضاد للالتهاب ولائم قوي 
cue‏ وتساعد الألوة على من السموم وعلى تنظيف الأعضاء 
المرهقة بالفضلاات Fo‏ ; و كما Lei‏ تخفف من تشتجات المغدة 
وآلامها. وقد تكون حتّى نافعة ابا Dee‏ الأياس (انقطاع الطمث). 
ويوصى بعصير الألوة في حالات السكري والحساسيات والإمساك ومشاكل 
القلب. وهي دواء NEE‏ ضد فيروس الحلا .herpes‏ ويؤكّد الأطبّاء 
الأميركيون والروس T‏ ,الألوة مفيدة دا لمرقى القلب والايدة. 


الجلد والشعر» Las‏ 

تحتوي الآلوة على معظم الفيتامينات» ولا سيّما E; A‏ وفيتامينات 
المجموعة 8 التي e‏ الجلد والشعر. وتحتوي. أيضاً على نسبة مرتقعة من 
كافة الأملاح المعدنية A a‏ فسقور» بوتاسيوم» كلسيوم » کلور» حديد» 
a‏ م باختصار» تتمتّع الا لوة بفضل مكوناتها بخاصيات نافعة دا 
للجلد: co mJ e‏ تجديد الخلاياء ترطيب البشرة »> مضاد للالتهاب» 
مضاد حيوي . ولهذا السبب ينصح باستخدام مستحضرات التجميل المحضّرة 
من الألوة في حالات الحكة والأكزيمة والجروح الصغيرة والتهيّج والفطريات 
!herpes dl | Z—- mycosis‏ 
السّميّة وموائع الاستعمال 

إذا كان النبات يداوي فلاأنه يحتوي على عناصر فاعلة. وفي حالة 
الألوة» يمكن أن يستتبع تناول FERAI‏ بکمیات 82515 igsi‏ خطيرة : انخفاض 
درجة حرارة الجسم t‏ » تباطۇ النبض» إجهاض »2 «Lá‏ وإسهال.. . هذا إذا 
استطعنا e‏ اللو بكميات کر غالا الصرفة مرّة وكريهة المذاق. ولهذا 
اتاو تتحمّل البشرة» حتّى الشذيدة XN gen ibas‏ 

من الألوة. يُمنع استخدام الألوة عند النساء الحوامل والأطفال الصغار. 
ويجب co ol‏ الأشخاص الضعقاء الصخة الذين يعانون من البواسير أو 
الدوالي عن استخدام ‘Teia i‏ 
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الألوة حول العالم 
Aloe soccotrina q‏ (الآلوة القطريّة): كانت معروفة عند الأطبّاء السومريين 
والمصريين القدامى ولها أزهار كبيرة حمراء. وقد اعتّبرت الفُضلى بين أنواع الألوة 
حتّى القرن السادس عشر. أوراقها سميكة ومنشأها الأصلي جزيرتا سُقُطرى وزنجيار 
وهي شديدة المرارة والفعالية. وقد تكون السيب في وفاة الكاتب الإيطالي 
ماكيافلي . وكنًا نجد في ما مضى صبغة في الصيدليّة مكوّنة من Aloe soccotrina‏ 
تُدعى «إكسير الحياة المديدة». . . شريطة الحذر! 


Aloe ferox q‏ (ألوة الكاب): لهذا النوع الجنوب إفريقي أوراق زرقاء تحمل أشواكاً 
ضاربة للحمرة من الجهة السفلى. ويمكن لنظام الازهرار (جملة الإزهار المجتمعة) 
البرتقالي اللون أن يتجاوز المترين في الارتفاع. وفك تميق ذا SER‏ في 
الصيدليّات: لونها أخضر ضارب إلى الصفرة وطعمها شديد المرارة Ía‏ 
وتستخدم كمليّن (مسهّل خفيف) أو كمطهر. 

Aloe saponaria q‏ (الآلوة الصابونيّة) : محبوبة TEX‏ الأقصى لدرجة أنها 
تؤكل كخضرة نيثة أو مطهوؤة. 


انتبه: 71 فقط! 


يجب أن يضع المستهلك نظارتيه على عينيه لكي يحدّدء وفقاً للمكرّنات 
الملصّقة على العبوة» النسبة المئويّة Aat‏ للألوة نسببة إلى djs‏ واد 
التوضيب : ` تبيع يعض الماركات منتجاً يحمل إشارة %100 ألوة c Aloe vera‏ 
ESI‏ لا يحتوي فعليّاً Y‏ على %1 من الألوة مقابل %99 من الماء؛ فالماء 
هنا لم يدخل في الحسابات! هناك معلومتان على ملصّق المنتّج يمكنهما 
4 ©145: تضمن العلامة الأميركية IASC‏ (المجلس العلمى الدولى للألوة) 
احتواء المنتجات على ما لا يقل عن 9625 من الألوة الصافية. ولا 
توضع هذه العلامة بشكل عام على المنتجات الأوروبية المنشاً. 
AB 4‏ (زراعة بيولوجية) Agricultura Biologica, Ecocert‏ : تضمن هذه 
العلامات زراعة عضوية للألوة. ولا توضع هذه العلامات بشكل عام 
على المتتجات الأميركية المنشأ. 
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ولكن لا ضرورة للقلق OS‏ الماركات'التي تراقب منتجاتها بشكل صحيح 


تحرص على ذكر ذلك على ملصق العبوة! 


أين» cas‏ كيف؟ 


1 


عصير CLE‏ أو الورقة الكاملة: ملعقتان إلى ثلاث ملاعق طعام في كوب 
ماء أو عصير فاكهة» 2 إلى 3 مرّات في اليوم. قرحات المعدة» تعب» 
أمراض ذاتية المناعة» إمساك» عسر هضم» مشاكل الدورة الدموية» حلاً 
herpes‏ . .. 

الصبغة: 5 قطرات في كوب ماء. لتقوية الشهية يشكل أساسي. 
الكبسولات: تحفظ Ule‏ التجفيد (تجقيف فى حالة التجميد) 
lyophilisation‏ والتجفيف cdehydratation‏ النبتة Y WEM‏ تحفظان جميع 
خاصيّاتها: إلا ol‏ للكيسولات حسناتها NUN‏ نضطر إلى تحمّل طعم 
اللبّ الكريه وخصوصاً لأنها تحترم توازن المعادن والفيتامينات الموجود 
فى الألوة. يوصى بها للحساسيات التنقسية ومشاكل فقدان المعادن 
itas‏ الک أى atdi‏ 

الأنبولات والجل: إن هذه المنتجات المحضّرة من الألوة Aloe vera‏ 
مكيّقة لاستعمال محدّد؛ اتبع التعليمات على العبوة. 

كريم وجل للتدليك: بواسيرء حروق خفيفة» ضربات شمس» HE‏ 
دوالي. أمراض جلديّة. . . اتبع تعليمات المصتع . 

شامبو» معجون أسنان» مستحضرات تجميل مختلفة: شعر وبشرة 
حساسان» E‏ مريضة:. ‏ . 
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Tin أدوية‎ 

تُحضّر الأدوية منذ آلاف السنين انطلاقاً من الأزهار وخصوصاً من الأوراق اللحيمة: 
شراب ساخن ونقيع طويل الأمد في سوائل مختلفة. وتكمن نقاط ضعف الألوة 
Aloe vera‏ في تأكسدها السريع وسمّيّتها إذا ما تع تناولها بجرعات كبيرة. لذا فمن 

الضروري جعلها (مستقرّة». 
في شمال إفريقيا وفي إفريقيا السوداء» تترك الرّاهبات المرسّلات Gas‏ مقشّرة من 
الأوراق za‏ 15 يروما في «eid eo) Ja SE‏ رسکی أو ius‏ وق با حو 
متوفر عندهن). ويضفن العسل في بداية عملية النقع أو آخرها. ويُعطى المشروب 
الذي يتم الحصول عليه بمقدار كوب صغير في اليوم مخمَّف بالماء أو صرف . إذا 
قرّرت تطبيق وصفات منزلية» يجب التأكد من استخدام أوراق مقصوصة Lej‏ 
ومقشّرة ومأخوذة من نبتة بعيدة عن أي تلوّث قبل أن تجعل اللبّ «مستقرًاً» بواسطة 
الكحول. UT‏ العصارة الطازجة فتُستخدم بكميّات ضثيلة وبكثير من الحذر وفي 
الاستعمالات الخارجية فقط: يمكنك مثلاً فرك يديك بين الحين والآخر أو أي 
خدش صغير بعصارة ورقة مقطوعة. غسّل المكان فوراً بالماء في حال حصول 


e 
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Andrographis paniculata ^" l الأندرو. غرافيس‎ 
(Eng. 


Andrographis‘ 
Andrographis“ 


Lo‏ الالتهابات التنفّسية 


تعرف CA‏ الأندروغرافيس بأخيئاسيا الهند لأثها تشتهرء مثل الآخيناسياء بتعزيزها 
للدفاعات المناعية و الى ANS‏ من الالتهانات التنفسية. 
وحي فغالة Lai‏ في شفاء هذا النوع من الالتهابات! 


تستخدم الأندروغرافيس منذ قرون عدّة في 
الطب الشرقي كمبيد للجراثيم yr‏ ومضاد 
للإسهال من أجل معالجة عدد من الأمراض 
والعلل التي تشمل حالات العدوى والديدان 
المعوية والكوليرا والسكري. كما Mil‏ تقى 
التسمم الناجم عن لدغات الأفاعي” 
وللغلوكوسيدات الموجودة فيها تأثير مماثل لشوك 
مریم (شوك الجمل) في حماية خلايا الكبد 
وإعادة تجديدها. ETT‏ للعديد من الدراستات 
السريرية الحديئة» قد يكون هذا النبات Lal‏ صديقاً مدهشاً للأشخاص الذين 


يقضون عادة فصل الشتاء وأنفهم يسيل ومنديلهم في يدهم. 


من يستطيع فعل الأكثر... 

تقول الرواية إن وباء كريب (إنفلونزا) رهيباً قد ضرب الهند في العام 
9 وقد تمٌ إيقافه بفضل الأندروغرافيس. . وتعترف اليوم منظمة الصخة 
العالمية باستخدام هذا النبات للوقاية من حالات العدوى التنقسية مثل الزكام 
والتهاب الجيوب الأنفية والتهاب Cox EE‏ الهوائية (نزلة رتوية) والتهاب 
البلعوم» Cal,‏ لمعالجتها. 
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دراسات قاطعة لمعالجة الزكام 


إذا كانت الأآندروغرافيس قد استخدمت بنجاح طوال قرون في JHI‏ 
الأيورفيدي الهندي فإن ميزات هذا النبات لم cus‏ علمياً dos Yi‏ وقد 
تراكمت الإثباتات على فعاليته فى السنوات الأخيرة. وقد أظهرت دراستان 
حديكتان أن الأتدروغرافيسء وحدها أو مع تبات آخر (الإيلوتيروكوك)» 
تعطي نتائج lie Rie‏ في معالجة حالات العدوى التنفّسية من دون أي 
مضاعفات. وقد أقامت دراسة أجريت على التهاب البلعوم (عند 152 
oU (Caza‏ بين Ib‏ كواء مج eal‏ وهو الأسيعاميتونين 
(باراسيتامول) وتأثير الأندروغرافيس» وقد uni‏ أن هذا النبات بمثل فعالية 
الدواء في خفض درجة الحرارة وأيضاً في تسكين ألم الحنجرة. 


وللوقاية من العدوى 

يُعتقد أن هذا النبات شديد الفعالية والتآثير على حالات العدوى التنفسية 
لأنه يتمتع بتأثير منشّط لجهاز المناعة ومضاد للالتهاب وطارد للحمى . - 
بالنسبة إلى فعاليّته المضادة للزكام فيبدو TTE ol‏ يقي من 
النوع من العدوى في 0 من الحالاات على Jui‏ تقدير . 


de" 


نيات ملقت ضد 32398 


لا يتعلّق الأمر بإقناع الئاس بالدواء المعجزة أو بالقول إننا نستطيع 
معالجة الأيدز بواسطة الأندروغرافيس» لكنّ شركة أميركية من ولاية 
كاليفورنياء وهى cParacelsian‏ قد طوّرت fl»‏ يحتوي على خلاصة 
+Androvir p aps Ea n‏ خضع لدراسة أجرتها جامعة Bastyr‏ 
الطب الطبيعي ف في الولايات المتحدة (مدينة سياتل). مع أن المشاركين في 
الدراسة لم asus ams‏ 11631 كحضا Sale.‏ اروس 5 NI (HIV‏ أن 
النتائج جاءت واعدة. خلال التجربة» لم يتناول المرضى أي أدوية أخرى 
وقد تمّت مراقبة قدراتهم المتاعية عن كثب. استمرّت الدراسة ستة أسابيع 
CT‏ عن النتائج التالية: انخفاض كميّة الفيروسات بمعدّل 98 وارتفاع 
نسبة الخلايا 14 (خلايا لمفاوية مهمة جداً فى حالات Ga I‏ بنسبة 9631 
وك اليففقيت فم الغيروضات عمد اجه الحشاوقين که 83 كما 
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ارخ La‏ ق الات البيفن. بعد/إيقاف هذا العلاج» استعاد كافة 
اللأسناسية:: ممًا يشير إلى ضرورة الاستمرار في العلاج. 


أين؟ متى؟ كيف؟ 

في مناطقناء لا نجد هذا النبات الشديد المرارة في الطبيعة. لذا Lip‏ 
نكتفي بتناوله على شكل أقراص تباع في المحال التي تهتم بالتغذية والحمية 
وفي المحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب. 

qais‏ بشكل Ls JU cele‏ الحبات بجرعات من 400 ملغ من 
الخلاصة المعيّرة ثلاث مرّات في اليومء في علاج من 20 يوماً إلى شهر 
كامل» من أجل الوقاية من حالات العدوى أو تنشيط جهاز المناعة» عند 
Jäs‏ الفصول E‏ ومن أجل علاج Ale Tau e els jl‏ أولى إشاراته» mon‏ 
(A‏ استعادة Uu‏ ونشاطناء على الأقل! 


D 


قد يكون للأندروغرافيس تأثير مجهض» لذا فمن الضروري أن تمتنع 
النساء الحوامل عن تتاولها. 
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الاو قار يقون 
هِيُوفاريقون: داذي روهي» المُنْسِية: حشيشة Fen‏ 
حشيشة الحرقء عشبة القديس يوحناء آم الألف ثقب 
اا Hypericum perforatum‏ 
Saint John's wort, Goatweed, Rosin rose! ^"*‏ 


Millepertuis, Herbe de Saint-Jean"? 


كان الأوفاريقون أحد الشاتات الأكثر استعمالاً 
في الطب الشعبي . ٠‏ وتهتم م اليوم مختبرات 
YS‏ ية بفعاليته في حالات الاكتئات العصبي 
UNE‏ . 


يمكن أن يصل ارتفاع نبتة الأوفاريقون 
إلى متر. ولأزهاره حمس بتلات صفراء 
زاهية وأَسُدية كبيرة. وتتميّز أوراقه بحمل 
حويصلات صغيرة شقافة ذات لون ضارب 
إلى الحمرة» هجا "FCD‏ الاسم millepertuis‏ 
بالفرنسية ويعتي «ألف فتحة». وبفضل هذه 
السمات» يسهل التعرّف إا لى الأوفاريقون» 
beya‏ !8 رافسته القوية اة جذا؛ .يقافر .هذا الات سرعة ووچ 
وينبت في الشمس كما يفضّل التربة المصرّفة جِيّداً: دروب» حدائق» مرو . 
فسحات في الأحراج. 


بڙي أو زراعي 


إن الأوفاريقون المستعمل منذ أقدم العصور في الطب الشعبي هو 
الأوفاريقون البرّي. وقد تم اليوم تكييف هذا النبات الذي أصبح ينمو في 
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الحدائق. وللأوفاريقون الزراعي نفس خصائص قريبه البرّي لكنّ تأثيره 
cad‏ 
نيات لكافة الاستعمالات 
الأوفاريقون نبات منبّه» فاتح للشهية» قابض للأنسجة» مدر للبول وطارد 
للحمّى. ويتمتّع Caf‏ هذا الات بتار مطهر ومضاد للالتهاب». كما أنه 
مضاد حيوي eria‏ للفيروسات قوي وفعّال. وقد cal‏ أن الهيبرسين» وهو 
أحد مكوّنات الأوفاريقون» فلافون قادر على كبح تكاثر فيروس الأيدز. 
وبالتالي Op‏ استعمالات هذا النبات كثيرة iie‏ مشاكل عصبية» دمويةء 
هضميف ALB‏ أو تنفسية» آلتهاب المغائة والالتهنابات SLM x SUE‏ 
واضطرابات الكبد» لسعات الحشرات» ضربات الشمس» eM‏ الجروح. . 
القائمة مذهلة. إلا أن الدواعي الأساسية لاستعمال الأوفاريقون هي الأرق» 
القلق والانهيار العصبي» والاكتئاب الخفيف. 
طريقة الاستعمال 
الوجه السيّىء للأمر هو أنه يمكن تناول الأوفاريقون بإفراط وهذا يؤدّي 
إلى خطر حدوث تفاعالات حساسية للضوء أو توعّك وانزعاج. لذا يجب 
عدم تجاوز الجرعات الموصى بها 
4 النقيع: 15 إلى eU‏ من الرؤوس المزهرة لكل لتر ماء. ينبغي عدم 
تجاوز 3 فناجين في اليوم ‏ للأطفال» RE‏ النقيع بالماء وفقاً -054J‏ 
A‏ الكسولانت::: d‏ إلى 2 (وفقاً لتقدير الجرعات وتعليمات المصنّع) قبل كل 
وجبة طعام مع كوب كبير من الماء. 
4 للفرك: تؤخذ BL‏ من نبتات الأوفاريقون (أوراق وأزهار) ويُفرك بها 
موضع الروماتزم أو الألم العضلي. 
€ وصفة زيت الأوفاريقون. ضد الام الروماتزم» الجروح والحروق 
السطحية: يُنقع £590 من الرؤوس المزهرة cad. dica d‏ وعد مين 
Qui c)‏ المعصور على اون شيف إليه + لتر من النبيذ الأبيض» 


لمدّة خمسة أيام. من S‏ يُسخن ¿ المزيج حتّى يتبخر النبيذ. يُحفظ الزيت 
في قارورة زجاجية مسدودة بإحكام . 
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يقوم العديد من المختبرات بصنع هذا المستحضر (أو مستحضرات أخرى 
مشابهة له مع إضافة ألوة» بابونج أو آذريون) بطريقة حرفية أو صناعية. 
في الطب التجائسي 

ينصح باستعمال يو E‏ اباتك أطراف اا الأوجاع 


ipsis gil s nue مسمار» شوكة‎ : as الصغيرة المؤلمة‎ i 
أوجاع الأستان) الغثيان: .البواسيرة أوجاع‎ is La, عضّة... ويستعمل‎ 


باب البدن وعسر الهضم . 
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2 3 
Eucalyptus globulus% c» 828 9311 
Blue-gum Tree! £e (في الشام)‎ sial 
Eucalyptus 


مضاد للحساسية ومهضّم 

هناك أكثر من 600 نوع مختلف من 
الأوكالبتوس. ولهذه الشجرة جذع مستقيم 

ولحاء أملس رمادي 049 ويختلف C ta‏ 
الأوراق ولونها وحتى اپا ونا الجا i‏ 
كانت الشحرة بانعة أو عتيقة عتيقة. في الحالة 
الأولى. تكون الأوراق متقابلة» شمعية وضاربة 
و الأذرق وذات شكل مستدير بعض الشيء. وفي الحالة الثانية» تكون 
متعاقبة» مستطيلة. لماعة ICM ERO‏ للأتواعء تكون الأزهار صقراء» 
d‏ أو em‏ 


E 


في الصيف» يفضّل اختيار الأوراق الأطول والأضيق. 3,3 لتجفت في 
الظلّ في مكان جيّد التهوئة. ثم تُحفظء مثل جميع النباتات: في علبة من 
الكرتون | لسميك أو في كيس من الورق. 


aiia‏ قوي للجراثيم 


لاحظ الناس منذ بداية القرن التاسع عشر أن الأوكالبتوس يطرد 
الحشرات وينقّي الهواء ويصرّف الأراضي السبخيّة. وفي 1860« تقرّر 
استصلاح الأراضي وتصريف مائها في جنوب فرنسا وذلك بإدخال 
الأوكالبتوس» وقد نجحت الخطة. ومع تقدّم الكيمياء Ca s‏ درس العلماء 
بدقّة أكبر خاصيات الأوراق والأزهار والعٌُصارة .latex‏ والحقيقة هى أن 
الأوراق البالغة هي التى تحتوي على أحماض التتّيك والخلاصات الأكثر 
غنى: فلندرين» OT nM cd pal‏ وبالطبع أوكالبتول. ويتمتّع 
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dus MI‏ والمكوّنات الأخرى لزيت الأوكاليفوس بخاصيات مبيدة 
cö glas (eso D‏ ملظفة» مضادة للروماتزمء طاردة للحمّى» طاردة للديدان» 
منشّطة ولائمة للجروح. 

الأوكاليتوس: طريقة الاستعمال 


في الاستعمال الخارجي: 

4 النقيع (10غ من الأوراق للتر واحد من الماء). بطريقة التبخير: يُترك 
النقيع ليغلي بحيث ينتشر بخار الماء في البيت. بطريقة الاستنشاق: يُرفع 
النقيع عن الثار ويتنفس الشخص مع وضع وجهه فوق القدر: كريب 
التهاب القصبات الرئويةء زكامء التهاب الجيوب الأنفية» سعال. 
الحئقية. إبق في المغطس 15 إلى 10 دقيقة: لأم الجروح» روماتزمء 

في الاستعمال الداخلي: 
الروماتزم وأمراض الأنف والأذن والحنجرة أو الأمراض التنقسية هي 

دواعي الاستعمال الرئيسية للأوكالبتوس . .ويمكن لهذا النبات أن يكون مفيداً 

EN‏ ضد المشاكل البولية والحمى والسكري والحصبة والحمى القرمزية 

وحتى المالارياء ولكن هذا لا يعني «i‏ علاج كاف. 

4 النقيع (3 أوراق بالفنجان الواحد أو ملعقة طعام): حتى 5 فناجين في 
اليوم . 
الكبسولات: كيسولتان صباحاً وظهراً ومساءً مع كوب كبير من الماء. 
زيت عطري : قطرتان 3 مرّات في اليوم مع العسل . 

على شكل سجائر 
كانت السجائر بالأوكالبتوس موضة رائجة منذ بضع سنوات فقط لكنها 

تبدو Lal‏ إقناعاً اليوم؛ مع هذا يمكن استعمالها مكان التبغ عندما نريد 

الإقلاع عن التدخين . 
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Pelargonium graveolens? 


Geranium s? 


Géranium, Herbe-à-Robert”? 


وة وال ERE‏ 


عند أطراف quen‏ في حديقتك. على الجدران الصخيرة. تتعذق عشبة 
dais VA aon‏ أززهارها الوردية الصغير Dm ET "T D Ve US‏ سيطة 
د نكن ثمينة om‏ وفقالة لمعالحة الكلى المدعية والشرة المهتّحة. 


E vu A أو #بمنقار‎ 


E 


it 3 
لس‎ EN 


3 a x PEL n i [p im E y PE 4 
من‎ LAG مز أوراق البقدوسن.‎ S 3 AS Lol اتراشي‎ à ur : 


p i ——— n d 


i Swit e Ai 


-l ١ 5900000 ا‎ ut 
تام ناميا انم‎ icum Y Q9 شار ته‎ A LAS لجنيا ألا سه‎ f 
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الإتبات العلمي 


في القرنين السادس عشر والسابع عشرء كان الأطبّاء ينصحون بوضع 
العصارة الطازجة للجيرانيوم على النواسير (الداحوس 830018)» المشاكل 
الجلدية أو الجروح. في الاستعمال الداخلي» حضّر العظارون لزمن طويل 
fU‏ مقطراً من إبرة الراعي البرّية لنفس العلل التي عالجتها هيلدغارد بهذا 
النبات قبل أربع إلى خمس Re‏ ستة خلت» أي النزف الداخلي والالتهابات 
البولية. وفي مطلع القرن العشرينء aST‏ الأطبّاء التأثير المدرّ للبول والقاطع 
للنزف الذي تتميّز به إبرة الراعي. ويؤكّد فورنييه» وهو معالج شهير 
بالتياتات»: أن حسنة هذا الدواء الطبيعي عدم تهييجه للكليتين. 
إدرة الراعي في حديقتك 

بالنسبة إلى إبرة الراعي البرّية وإبرة الراعي الدمويّة» لن تحتاج بالتأكيد إلى تصائح | 
لزرعهما. . . ولكن لنصائح لكيفية التخلّص منهما. ويجب اقتلاع النبتات مع 
جذورها us‏ فوّخت . Ub‏ اللقلقي ور فلا ينبت في , الأرض مباشرة إلا في | 
مناخ حار ومشمس . لا تتردد في تفسيم ا لفروع بعد الإزهار وإعادة زرعها فوراً. ٠‏ في ا 
المناطق الأكثر برودة» يجب عدم المجازفةء لذا posi‏ نبتات إبرة الراعي في أصص 
يتم إدخالها في الشتاء بعد تشذيب ثلثها. وتحتاج نبتات إبرة الراعي إلى ريها بانتظام 
(وأحياناً بوفرة). 


دواعي الاستعمال وطريقة الاستعمال 


كانت القدّيسة هيلدغارد تقول: «منقار اللقلق» الشديد الحرارة والرطب 
قليلاأًء lie JUS‏ بفضل قرّة صباغاته». واليوم» يعرف الكيميائيرن أموراً أكثر 
عن هذا النبات: تحتوي إبرة الراعي على حموض SES‏ وزيت عطري» على 
حمض الستريك وعلى عنصر e‏ لكنّ عدداً من مكوّناتها لم تُعزل بعد. ومهما 
يكن من أمر فقد سمحت أعمال علمية عديدة بإثبات خاصيّاته. لا سيّما في 
خفض نسبة سكر الدم عند مرضى السكري . 
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۾ في الاستعمال الداخلي: 
- سكري 
- التهابات بولية 
Jig] =‏ 


يقة الاستعمال: نقيع ساخن ب50 إلى £100 من النبات الجاف 
GA DPEC TP‏ في لتر من الماء: 3 فناجين في اليوم. 


4 في الاستعمال الخارجي: 
مغلي للغرغرة أو L3‏ كمادة: 200غ من النبتة الجافة في لتر من الماء. 
ويمكن وضع التبتة الطازجة (أو عصارتها) مباشرة على الجلد. 
يعض الوصفات 

الزيت ضدّ النّفطات (بثور الاحتكاك) 
c‏ 0 ملل من الزيت النباتي مع 50 قطرة من زيت الخزامى (اللاقند) العطري 
و20 قطرة من زيت إبرة الراعي الوردية. يوضع المزيج في كمادة على blister ikal‏ 
بعد dex‏ 

ضدّ تشققات f‏ لحلمتين 

للوقاية من تشقّق الحلمتينء» دلكيهماء بين رضعة وأخرى»ء بزيت تحضّرينه. بخلط 
0 ملل من الزيت النباتي و50 قطرة من زيت إبرة الراعي الوردية و50 قطرة من 
زیت تجيل الهند vetiver‏ . 

غرغرة ضد التهاب الحنجرة واليلعوم 
في ملعقة plab‏ من عسل الأكاسياء تُخلط 3 قطرات من زيت إيرة الراعي الورديةء قطرة 
واحدة من زيت الخزامى العطري وقطرة واحدة من زيت شجرة الشاي العطري . توضع 
الملعقة في كوب يملا إلى نصفه بالماء الفاتر . يُستعمل السائل للغرغرة. 
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العسل للأم الجروح والحروق 
يُضاف 10 قطرات من زيت الخزامى العطري و10 قطرات من زيت إبرة الراعى 
الوردية إلى plab ciiala‏ من العسل . يُمزج جيّداً ويوضع على الجرح أو الحرق في 
طبقة سميكة» مع تغطيته بكمادة إذا دعت الحاجة ‏ 
ضد السكّري 
يُحضّر نقيع من أوراق الآس» ووک کرای انو لے وای في اليوم) . 
جلى اراب crat‏ ولعقة صغيرة فمن العطل أضيفقت إليها قطرتاة.من زيب FM‏ 
العطري أو قطرتان من زيت إبرة الراعي الوردية. 


أنواع إبرة الراعي الأخرى 

في المناطق «المعتدلة»» نجد أيضاً إبرة الراعي الدموية (أو المدمّاة) ذات 
الأزهار الأكبر حجماً لطعت لزنا . في أميركا الشماليةء تنمو إبرة الراعي 
ERE‏ ويتمتع هذان الصنفان بخاصيات oM azul,‏ مشابهة 
y‏ الراعي. Ul‏ إبرة الراعي التي t»‏ على الشرفات فهبي لقلقي 
pelargonium‏ مصدره إفريقيا. ويُستخلص منه زيت فوّاح الرائحة له خاصيّات 
مطهرة ملفتة . 


زيت إبرة الراعي العطري 


£x‏ اللقلقي c pelargonium‏ المعروف PER‏ بإبرة الراعي (أو الغرنوقي) 
الورديّة» في مدغشقر. في الاستعمالين الخارجى أو الداخلى» يحارب زيته 
العطري التعب m PT‏ المعدلة وال saa‏ المتهيجة» يزيل الكدمات وآثار 
اللطمات» يسكن ألم sit‏ ينشّط التئام الجروح الصغيرة أو الجلفات» 
Wr‏ من ألم الحلق Jaig‏ الأبعوض . وعلى غرار نسيبة الأوروبي. فاللقلقي 
NS JU‏ في خفض «diae‏ 


4 في الاستعمال الداخلي: 2 إلى 4 قطرات» 2 إلى 3 مرّات في اليوم في 
شراب ساخن أو في ملعقة عسل. يؤخذ في حالات ألم الحلق. 
المشاكل الهضمية أو المعويةء السكري. . 

4 في الاستعمال الخارجي: يُحضّر زيت للتدليك بخلط 100 مللتر من زيت 
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إبرة الراعي العطري مع 1 ليتر من'الزيت iudi‏ «زيت زيتون أو زیت 
نوى المشمش أو زيت لوز البرير cargan‏ إلخ). ولمزيد من CA JU‏ 
يمكن إضافة 0 قطرات من زيت إكليل الجبل و10 قطرات من زيت 
e‏ إلى هذا المزيج : pm‏ مثالي لمعالجة الكدمات والتورّمات 
والتعب. . . 


التقاليد والخرافات 

تُعتير أنواع إبرة الراعي المختلفة» في جميع أنحاء العالم: كتباتات حامية. ومن 
المعتقدات الشعبية أن نبتات إبرة الراعى» المزروعة فى اللأصص أو فى الأرضص 
خوك c e‏ الحتات» . a e‏ الأو فى :د يفك oss Nadal‏ 
التقليديون (curanderos)‏ جسم مرضاهم بحفنات من سوق الأزهار الحمراء مخلوطة 
ببراعم من شجرة الفلفل. في إيطالياء تفرك ربّات البيوت الأقفال والمسكات 
الحديدية على النوافذ والأبواب بأوراق إبرة الراعى» فيضمن بذلك أن يحمى زيت 
إبرة الراعي العطري الحديد من الصدأ والصريرء ٠‏ : 
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AWW. iD 


Rosmarinus officinalis“ إكليل الجخيل‎ 
Rosemary! ^" NEM 


Romarin? 


هضم صعب وروماتزم 
إكليل الجبل TP c‏ بتمتع بعدد y$‏ من اللخاصيدات العلاجية . 


تنبت هله الجنبة الصغيرة Lh‏ في كافة المناطق 
المتوسطية ولها سوق مستديرة وأوراق بلوني 
أخضر غامق من فرق» vns‏ من ك EXT‏ 
الأزهار Ue‏ فاتحة تميل أحياناً إلى البنفسجي أو 
الأبيض. في المناخ الحارٌّء يزهر إكليل الجبل على 

Eai ha‏ ترا : وفي المناطق الأكثر برودة» يُزهر 
في حزيران (يونيو) وتمّوز (يوليو). 


ES‏ 3 تقلبة 


لطالما استعمل إكليل الجيل كمطيّب وقد تخيّرت 
شهرته العلاجية مع مرور الزمن... في القرن الثالث عشرء نم تفطير أزهار 
إكليل الجبل للمرّة الأولى من أجل الحصول على ca E‏ العطري» الذي 
استخدم حينها لمعألجة اليرقان Cus gw‏ وفي y AR‏ السادسن عش t‏ 
قام pm, [gn ag ela‏ الصفحة 481: الذي ail dii.‏ أعاة الشباب 
المذكة التى كانت فى الثانية والسبعين من NEE‏ بإعطاء دفعة جديدة iid‏ 
فترة النقاهةء للأشخام, 


E " Uer "T e UE 
42 IC col Ta Ù glas al t eh i LET " uu P الذين‎ 


dom RN ux id‏ قوی pni‏ ضى شي 


5 مع بقاته‎ ead! laai الجيل من جديد في‎ els pa P> RA 
HS elu NI جعلته‎ (Xe في نهاية القرث التاسع‎ ow pur 


SE a qe كدواء‎ 
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$38 تشنجات»‎ NOT paid 


إكليل الجبل نبات مدرٌ للصفراء ومُفرز لها في col‏ أي أنه ينشّط إفراز 
الصفراء ويسرّع إفراغها في الوقت Lane‏ ونظراً إلى الدور الأساسي الذي 
تلعبه الصفراء في هضم الدهون» فإن إكليل الجبل يسمح بالتالي يتسريع 
عملية الهضم. لذا فهو مفيد E‏ في حالات النعاس بعد وجبات الطعام» 
gue‏ البطن. الغازات والالتهابات المعوية... 6S‏ علاوةً على كل ما 
cpa‏ بين en‏ وتو كما أنه أثبت فائدته في حالات Ae d (qai‏ 
كانت Laaa‏ أو تدفسية LE‏ > كما آنه نبات واقي للكبد. ويؤكك Last‏ 
الدكتور فالنيه على عمله المقوّي الذي يجعله نافعاً فى حالات التعب 
والإرهاق الجسدق أو القتقري. .ويستعمل إفليل العتبل لكافة عدم الحالات 
على شكل نقيع أوراق أو أزهار. يكفي وضع ملعقة صغيرة من النبتة في 
فنجان من الماء الغالي وترك المزيج ينتقع 10 دقائق قبل تصفيته وشربه. 
ويُنصح عامة بتناول فنجان بعد الغداء والعشاء. 


ضد الروماتزم والأوجاع العضلية 


في الاستعمال الخارجي» يريح إكليل الجيل الروماتزم بفعالية كبيرة. 
يُشتهر لهذا الغرض العديد من المستحضرات. يقوم الأوّل على وضع 
oike‏ يغلي pud‏ 0 دقائق لتر ماء أضيفت إليه حفنة من إكليل الجبل . 
لل قماشة رقيقة بهذا السائل وتوضع على أماكن الألم. وبالإمكان أيضاً 
تحضير زيت للتدليك بإضافة 5 قطرات من زيت إكليل الجبل العطري إلى 
نصف لتر من زيت الزيتون. يخفْف هذا المستحضر أيضاً عن الآلام 
العضلية. وصفة أخرى: مرهم إكليل الجبل. يُذوّب 100غ من شمع النحل 
في قدر مزدوجة cbain-marie‏ ثم تُضاف إليه قطرتان من زيت إكليل الجبل 
العطري. يُمزج جيّداً حتّى يبرد. يُستخدم هذا المرهم على المفاصل 
المتورّمة» الضريات» الكدمات» التورّمات والالتواءات. 


أوراق» أزهار وزيت عطري 


إذا كانت أزهار وأوراق إكليل الجبل لا تفرض NE‏ القليل li‏ من gu.‏ 
الاستعمال» فهذا لا ينطبق على الزيت العطري الذي قد يصبح بسرعة UL.‏ 
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ويؤذي إلى توبات (e‏ . لهذا السيب gum‏ الامتناع عن استعماله بمفردنا 
من دون إشراف متخصص» أو اسععجتمالة يمحر شمدية مع AI‏ داقماً 
بالجرعات الموصى بها في المراجع. يجب الانتباه أيضاً إلى عدم استعمال 
إكليل الجبل في فترة علاجية تتجاوز ثلاثة أسابيع» وإلى موانع استعماله فهو 
لا يوافق النساء الحوامل أو المرضعات والأشخاص الذين يعانون من ارتفاع 
ضغط الدم . 


ماء ملكة المجر 


a‏ هذا Vm‏ السحري» prr eh‏ على rd‏ وأعاد الجمال 
المتخضصة بالمعالجة بالنبات . leni a‏ هذه Lor ERAT me‏ 
حدود الأسطورة. على أية حال» يجب عدم الإقراط في تناول هذا الشراب 
وعدم أخذ أكثر من ملعقتين صغيرتين في اليوم! 
حقام مقو 

يسمح الاستحمام بإكليل الجبل Aa)‏ ومثير مشهور للرغبة الجنسية) 
بالاستفادة من المزايا الكثيرة لزيت إكليل الجبل العطري من دون أي kan‏ 
يكفي د VE.‏ قطرات من زيت إكليل الجبل العطري في ملعقة طعام من 
الحليب Ae‏ اقيق ni di‏ جيورت En gs‏ ربع ساعة 
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Chrysanthellum indicum ^ EET البابوتج‎ 
Chrysanthellum#™’ مفصلية: يابنوج‎ dq alia Eme 
Chrysanthellum^- 


محدد للكبد 


البابونج الذهبي تبات موطنه آمير كا الجنوبية. يشبه البابونج المعروف لكن 
استعمالاته XS,‏ شديدة الاختلاف. 


ينتمي البابونج الذعبي Chrysanthellum‏ 
americanum‏ أو بدقة Chrysanthellum | p‏ 
indicum‏ إلى الفصيلة المركّبة وهو زهرة 
جميلة تنبت في سفانا أميركا وإفريقيا. تشبه 
تخار ولوس اران الا و الشادب 
إلى البرتقالي» وتتمايل في أعلى سوق 
رقيعة تتقابل عليها أوراق مسئّنة اللأطراق. 


تقالعد استوائية 


في إفريقياء وفي , فولتا العليا تیحديدا i‏ يقر استسال هذا qae eu‏ 
IE‏ مغلىي»؛ لمكافحة مشا کل الكيد والدم gc ue . MAS s‏ 


al الأدوية المعاليجة د للحتي الصف‎ dis زاسیق > " يستعمل,‎ pal! NS الأبيضي.‎ 
5 a. Ae NOMEN A 
- ne ل نشيع‎ Qm eA عابى‎ 0 ii iif ab fue "d t D : 5 3 


: ابت‎ ge A 2 رع‎ THAT per EET N « p لمحاربة‎ Kela 
TD i ual, الجروح . في‎ pudl مامل ,3 للمساعدة عا لى‎ AM ou xad 
NS! اليايوتج‎ lle PUE diss Y E بك تقليدية ممائلة.‎ "T prm 
لبابونج المعروقه يعطي‎ N القريب من‎ ctu BH dig. لصب الشعر‎ Hi مغر‎ 
c 

sexe Mi el ixl p [NS بريقا‎ 
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نظرة سريعة في المجهر 
الزهرة الأصفر). وللبابونج الذهبي مفعول قوي مضاد للأكسدة. في الكتاب 
المرجع «التباتات في العلاج الحديث» يشير أيضاً المؤلّفون» البروقسور 
بتكاس والبروفسور بينزانجيه ‏ يوكين والبروفسور توركء إلى وجود 
حمض الأخينوسيستيك والكولوفيلوجتين». فلنشق بكلامهم! إن ما Lie‏ 
بالأخصٌ هى خاصيّات النبات العلاجية. 
الكبد والدورة الدموية 

إن مشاهدة فوائد هذا النبات الذي يستحمله الأفريقيون والأميركيون 
الجنوبيون» coim‏ العلماء على تكثيف الدراسات. مهما يكن من أمر فقد ثبت 
سريعاً دور هذا النبات في: 

- حماية الكيد 

- محاربة الكولستيرول 

- تحسين دوران الدم بتعزيز مقاومة الأوعية الشعرية 

- تنشيط جهاز الهضم 

uel jb = 

وللبابونج الذهبي تأثير Gai‏ على : 

- حرق الدهون 

- الحصى»ء مهما يكن مصدرها 

- الوذمات. 
دواعي الاستعمال الرئيسية 

- ثقل الساقين والدوالى 

- العْدٌ الوردي 

- الوذمات 

- مشاكل الكبد 
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- الإدمان على xad‏ 
- ارتفاع pas‏ الدم 
Bam >‏ الهضم 
- الرجيم المنخحّف (لمكافحة الإسراف في الأكل والتعجيل بطرح 
السموم) 
- الشيخوخة 
- في الاستعمال الخارجي (كريم): يقي من ظهور التجاعيد» يفتّح البقع 
CUI‏ يعجل التتام الجروح . 
العديد من المنتجات الجاهزة للاستعمال 
إذا كان من غير الممكن إينجاد أزهار البابونج الذهبي الكاملة (طازجة أو 
Tiama‏ على Reer TOP‏ الحصول il es‏ من الصيدليات E 3s els n"‏ 
في محال المنتجات الصحيّة» على جميع أنواع المستحضرات بماركات 
عديدة: كبسولات» خلاصات سائلة» tes‏ مستحضرات تجميل وعناية . . 


4 يتلاءم البابونج الذهبي جيّداً مع الفلاقونيات الأخرى فيعرّز تأثيرها: 
الأوفاريقونء الجنطياناء الخبّازى» الأخيلية (أم call‏ ورقة). . . 

4 مع الجنكة أو أوراق الكرمة الحمراء أو المشتركة لكافة مشاكل سوء 
دوران الدم. 

4 مع إكليل الجبل لاضطرابات الصفراء والكبد 
مع الهرمونات النباتية (ولا سيّما تلك الآتية من البقوليّات مثل الصوياء 
والتفل» البرسيم (الألفالفا). . .) لمكافحة تأثيرات انقطاع الطمث. 

€ مع الفيتامين E‏ والسلينيوم لإبطاء تأثيرات الشيخوخة. 
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بعض الدراسات في علم الأدوية السريري 
في مستشفى القدّيس أنطوان» في باريس» أظهرت الدراسات أنه باستعمال البابونج 
الذهبي : 
ه عند المرضى الذين يعانون من جلطة في الساق «ارتفع معدل الجريان على مستوى 
الأطراف السفلية بنسبة 730 يعد شهر واحد من العلاج وبنسبة 53/ بعد شهرين»؛ 
۾ عند 22 شخصاً يعانون من الحصى» تبيّن في الصور الشعاعية وتخطيط الصدى 
echography‏ تقلص حجم الحصى في 7 حالات من 16؛ 
ه تحسّنت أمراض العين iste JI‏ المنشأ (تنكس بُفْعيء s‏ الدم. . .) 
۾ بعد 3 أشهر» حدث تحسّن كبير بتسبة 50/ في المسافة التي يمشيها المرضى 
المصابون بمرض شرياني في الأطراف السفلية. 
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اليتولا البيضاء Betula alba’‏ 
البتولة» الشندرء شجرة القضبان Silver birch, White birch'^"*‏ 
ىم 


“انوع انين 


[rat CA e 


Lang‏ علو هتجرة Me‏ 'البيقماء إلى 30 Fora‏ وتسر Myr‏ خفيك 
وأغصان مرنة تحمل حراشف صغيرة 
صمغيّة وقشرة (لحاء) بيضاء تتفصل 
على شكل شرائط. تسقط الأوراق 
ilai‏ أو المعيّنة (lozenge)‏ الشكل فى 
AN A‏ وما I a‏ لوطا 
الأقل ارتفاعاًء فى المناظق السبخية 
والغابات Adel‏ 


شجرة احترمها الأجداد 


كاتت البتولاء وهي تجسيد Ce o‏ 
من أكثر الأشجار التى قدّرها الغاليون 
والووماق وكام انهو caai‏ 
وبنّاؤو السطوح والنجارون yi‏ العربات يفضّلون استخدام خشبها حتى 
مطلع الحقبة الصناعية. وفي العصور الوسطىء في ألمانياء كانت مجالس 
المقاطعات تجتمع في غابات البتولا. وفي فنلنداء لا زالوا يتيعون isle‏ 
قديمة تقضي ob‏ يشعل العريسان ناراً من أغصان البتولا. UL‏ في سيبيرياء 
op‏ قبائل الياقوطء التي نادراً ما تعاني من البواسير» تستخدم لحاء البتولا 
الرقيق كورق حمّام. وفي المناطق الأخرى من أوروبا الشمالية (أستونياء 
ليتوانياء روسيا)ء تكثر التقاليد التي تبرز أهمية شجرة البتولا: «QUT‏ 
ie. a‏ كلد all tle‏ که امار کی 


gé 


www ibtesama com/vb 


استعمالات dade‏ عديدة 


فى القرن الثاني عشرء أشارت القدّيسة هيلدغارد إلى عمل أزهار البتولا 


في لأم الجروح . وقد أكّدت أبحاث علمية متتالية أن SS‏ من عناصر البتولا 
المختلفة celad ecl‏ براعم» نسغ) يتمتع بخاصيات علاجية. ويوصى 
dieat‏ بسعق LiT‏ السدابوة الجر من قد اذ عشب ic‏ و cp‏ 
الزيت العطري المستخرج من شاي كندا (Wintergreen)‏ لكافة e‏ 
ikali‏ وكذلك gral‏ والفراصات. 


4 


الأوراق: تقطف من حزيران (يونيو) إلى أيلول (سبتمبر) وهي مدرٌ قوي 
للبول N‏ يميج الكلى. للأوراق E‏ هدق للدم ومعرّق). وتساعد Eemi‏ 
على مكافحة النقرس والروماتزم والتهابات المثانة. ex‏ تناول نشييع 
الأوراق الساخن بمعدّل 3 إلى 4 فناجين في اليوم. 

ġa!‏ : پجمع في الربيع عبر نشر ome‏ و اي 
تقال m DUI‏ العدوق " ولية Queis‏ الكلوي . في الا ستعما 
الخارجي» يدخا ل ERO. È=‏ شي (n‏ —— أوسيوت للشعر. وقي po‏ 


يسرّع انتفاخ العجين إذا ما أضيف إلى عجين الخبز. في المرشة» يدشط 


إنبات النبانات. وقى زجاجة الماء على مكتيك. .. يبقيك ذ 
حالة حتى نهاية اليوم. ويمكن للماء الذي تشريه أن يذعب»ء بفضل تسخ 
PETI‏ ۾ أعماق lsu As‏ عن السموم التي تراكمت فيها Dadih‏ 


i " 
على شكل‎ Je ومهضم‎ pia Ew € pandi طارد‎ ESI : (القشرة)‎ elabi 


مغلى aiala)‏ صحيرة "m gba 5 5 or eilai MICE‏ الامتعمال 

الخارجي» يعالج مغلي اللحاء الجروح وألأمراض الجلدية. 
البراعم: تشتهر لفعاليتها غي مساربة احتفان العقد اللمعأوية وتؤخذ على 
شكل مغلي (يغلى 0ع من براعم البتولا مذة 10 دقائق مع إضافة 1غ 


Alas po لكل‎ pado enl eau Ss NE 
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0 
التلوط "^ Quercus robur‏ 
السنديات لضع اولون British or English‏ 
لت ورف 


رمز القوّة 

$5 وكثيراً ما كانت‎ [PE 55 أصبيحثت‎ ES . شجرة مدهشة مهيبة‎ Md 
يستعملون سوری‎ N الكهان الغاليون القدامى‎ 
الهّدال الذي ينمو على أشجار البلّوط!‎ 

تحر اة كف ر dl Reb‏ 
بفضل أوراقها ذات الشكل المستّن المدوّر 
وبلوّطاتها. لكنّه سيجد صعوبة أكبر في 
التمييز بين البلوط الشتوي Quercus petrae‏ 
والبلوظ ipe‏ أو اللاطىء sesiflora y^ jJ‏ 
MET‏ 510 من جهة ار لا 
يهمّء فالخاصيّات الطبّية متشابهة بشكل عام بين كافة هذه الأنواع. 

البلوطات والأوراق قابضة للأنسجة» مطهّرة» طاردة للحمّى وهي بالتالي 
علاج ممتاز للاضطرابات الهضمية والتهاب الحلق والأمراض الجلديّة. 
يُستعمل مغلي الأوراق أو قهوة البلوط (الثمار) على شكل شراب ساخن أو 
مغاطس n‏ ساكل je RI‏ في حا لات الإسهال ومشاكل المعدة والدورة 
الدموية والتعرّق الزائد وطبعاً التعب وكساح الأطفال والضعف العام. 


db gia‏ القوي: طريقة الاستعمال 
4 الشراب الساخن: حفنة من الأوراق للتر ماءء يرك ليغلي iie‏ 10 
دقائق . E‏ 3 فناجين ف في اليوم . 
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€ قهوة البلّوط (الثمار): 1 إلى ملعقتين بالفنجان الواحد» S‏ لينتقع 5 
إلى 10 دقائق. 

4 المغاطس V)‏ سيّما للبواسير والأمراض الجلدية): 3 حفنات من الأوراق 
أو 10 ملاعق صغيرة من ثمار البلوط فى لعرين من الماء» يضاف بعد 
ذلك إلى ماء الحمّام (المغطس). 1 

4 الغرغرة (آلام الحلق): تُستخدم قهوة ثمار البلّوط أو الشراب الساخن. 


قهوة ثمار الوط 


تُجمع البلّوطات التي لم تسقط إلى الأرض منذ وقت طويل وغير 
المدوّدة. ثترك لتجف» ويُنزع gue‏ غلافها. € في المحمصة (آلة 
تحميص البن) أو تُحمّص على صفيحة مطليّة ومثقّبة أو في مقلاة الكستناء 
فوق النار: فيتحوّل لونها الأخضر تدريجيّاً إلى البئّي. وتجعلها هذه العملية 
أسهل للهضم وأقل مرارة. بعد ذلك» تُطحن coUo LII‏ في مطحنة القهوة 
(باليد إذا آمكن) للحصول على مسحوق قريب من البن المطحون. 

انتبه: يسُتخدم أيضاً لحاء (قشرة) البلّوط والعفص (بثرة أو تضم على 
الأوراق» فى المعالجة بالنبات لكتهما يستلزمان معرفة جيّدة وممارسة طويلة: 
لا تخاطر بالتجربة! 


هذا الإكسير مناسب لك إذا كنت ميّالاً للقتال. فأنت تقاتل ne‏ لتيقى في صحّة 
جيّدة كما تكافح وتناضل لإدارة حياتك العائلية والمهنية. لا تخيفك الحواجز 
والمعوقات ونادراً ما تستسلم. تقبل بصعوبة المرض أو الظروف المعاكسة إلتي 
تمنعك من تنفيذ ما تعتبر أنه «رسالة». ويمكن أن يفيد أيضاً هذا الدواء كل الذين 
يجعلون من أنفسهم عبيداً لواجب يخلقونه لأنفسهم . قد يجدون عر ان 6l‏ | 
مع الأوضاع والظروف الجديدة. ولكن» بالرغم من كل شيءء يواجهونها بشجاعة. ٠‏ 
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Ilex aquifolium“ البهشيّة‎ 
6 ا‎ * 


Common holly English holly s? شرّابة الراعي»:‎ patli شجرة‎ 
Houx”? عود الخبرء اياصکس‎ 


io‏ الحمّى والروماتزم 


تشكل ثمارها العنبية الحمراء جزء من سحر العيد. والبهشية نبات دائ 
متين» يتحمّل البرد Lai WS cua.‏ نبات 
طبي . 


البهشية في كل مكان 

البهشية هى الشجرة الوحيدة الدائمة 
الورق التي تعيش في المناطق الشمالية ولا 
تنتمى إلى قصيلة الصنوبريّات. تعيش هذه 
الشحرة الصلبة المقاوفة قات الجر at‏ 
من 200 سنة. وقد أطلق العالِم الطبيعي 
السويسري غاسبار بوهين الاسم اللاتيني Hex‏ 
على البهشية في العام 1596ء لكنّ الشاعر 
اللاتينى فرجيليوس كان يشير إلى البلوط الأخضر (البهش) Quercus ilex‏ 
بالاسم lex‏ ونعرف حوالى 400 نوع من البهشية» تنبت من غرب أورويا 
إلى شمال إفريقيا وفي أميركا. وتتمتّع كافة هذه الأنواع بجلادة شديدة 
(مقاومة لتقلّبات الجوّ)ء فهي تنجح في كافة المناطق وتتقبّل معظم الأتربة 
حتّى وإن كان تفضّل التربة الحمضية بعض الشيء. . ويمكن Lal‏ للبهشية أن 
تنبت في الظل» ما يشكل ميزة إضافية مهمّة. 
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في الحديقة 

عندما تزرع البهشية بمفردها في حديقة صغيرة» تتخذ UKS‏ فريداً. وتعطي Lal‏ 
نتيجة ملفتة ضمن أجمة من الأشجار على أن تُستعمل الأصناف القليلة العلو. 
وتُستعمل البهشيّة بكثرة في السياجات الحرّة؛ إلى جانب جنبات أخرى» ولكن من 
الممكن أيضاً تشكيل ستار منتظم بالأشكال الأكثر تراصًاً. وعند اختيار بهشية شائكة 
يصبح من المستحيل المرور عبر السياج. إنتيهء يجب الانتظار حوالى 10 سنوات 
للحصول على ستار بعلو مترين. عند شراء البهشية يجب أن تكون في مستوعب أو 
مع كتلة من التراب (يجب T‏ تكون جذورها عارية). قرع اليل في کر agi‏ 
عميقة ويفضّل أن تكون حمضية (المسافة الفاصلة بين الشتلات : من 80 سنتم إلى 
Gs, T‏ للاستعمال) . te ees‏ الكاس Ets‏ ماي pes Y MISI‏ بيد في 
التربة التقيلة. ela,‏ الشجرة امع ازدياد ارتفاعها (عامة في خزيران وأيلول) لكي 
تحتفظ بالشكل المطلوب. EP‏ سياجات البهشية في آذار (مارس)ء قبل تجدد نمو 
النباتات مباشرة» من أجل تهويتها بعض الشيء. وتنمو البهشية ببطءء فلا ترتفع أكثر 
من 15 الي 20 سڪم m d‏ 


هل تعرف كيف تزرع البهشية؟ 


وحدها النبتات الأنثوية تحمل الأزهار الكأسيّة الشكل ذات اللون 
الأبيض السكّري. ونظراً إلى كون زهرة البهشية متواضعة Ile‏ وغير ملفتة 
للنظر فليس من السهل تحديد ما إذا كانت النبتة ذكراً أم أنثى. أضف أنه 
عندما نشتري البهشية من المشتل نادراً ما تُذكر هذه المعلومة. على أنه من 
الضروري زرع تبتة ذكر أيضاً للحصول على ثمار على النبتة الأنثى (بعض 
السلالات الهجينة ذاتية الإخصاب). تظهر ثمار البهشية فى نهاية الخريف 
ولحت بالضرورة حمراء اللون. فهتاك أشكال CA JUS p‏ صقراء » سوداء. 
وتحتوي ثمار البهشية على أربع بزور تنشرها العصافير» التي ت تحب أكل cJ‏ 
الثمار الطحيني القوام. 


في المعالجة بالنبات 


إن مكوّنات البهشية» ومنها الإيليسين والإيليزنتين تجعل منها نباتاً pes‏ 
بخاصيات مدرّة للبول» Lib‏ للمعدةء مطهّرة للأمعاء. مضادة للروماتزم 
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وطاردة للحمى. ويريح مغلي الأوراق أو اللحاء pra‏ وينظم حركة 
الأمعاء . ولكن حذار من الإفراط في تناول البهشية» إذ Gil‏ تسبّب $2238 إذا 
ها COR‏ بجرعة كبيرة. ولا تتناول Vs IN vahi fal‏ 


إحدى آزهار باخ 


«Holly»‏ (البهشية) هو أحد الأدوية ال38 التي ركبها الدكتور باخ. 
ويسمح بمكافحة cols‏ الغيرة والغضب والرغبة فى الانتقام. وهو ميخصص 
للأشخاص الميّالين للشك والريبة» المستعدين دائماً للثأر لإهانة مفترضة أو 
الذين يعيشون نزاعات وخلافات يبدو PRI‏ تجعلهم يواجهون الجميع وتعود 
في الكثير من الأحيان إلى ألم عميق» غير مرئي» غير مفهوم. 

أساطير وتقاليد 
ho.‏ البهشية بالميلاد» لأنها جزء من تاريخ العائلة المقدّسة. في فرارهم إلى 
مصرء تقول الأسطورة إن مريم ويوسف والطفل يسوع اختبأوا عند اقتراب جنود 
الشائكة. وعرفاناً بجميلهاء باركتها مريم وتمتت أن uas‏ دائماً خضراءء كرمز 
للخلود. ويُقال إن الأشواك التي تزيّن الأوراق تمل آلام المسيح. والثمار الحمراء 
التي تشبه قطرات الدمء تذكر eun‏ بإكليل الشوك. 
۾ في بلدان أوروبا الشمالية» تقول الأساطير إن uc‏ الصغار elfs‏ الهاي ge‏ 
أغصان البيشية يحموق السكان من مقاب العفاريت المنزلية ‏ وتصتع من هذه 
الأغصان أكاليل» تعلق في تخل البيت» في السئة الجديدة. 
۾ في المعتقدات الشعبية» تُعتبر البهشية دائماً كنبات حام يطرد الأرواح الشريرة. 
A mg P han PE‏ و لهذا o did‏ بالتحديد. وقد 
rm‏ 
۾ في منطقة بريتانيا الفرنسية» كانت الشّابات يلعبن بأوراق البهشيةء مثلما uA‏ 
اليوم ببتلات زهرة الربيع. SS‏ ينقلن السبابة من شوكة إلى أخرى ويردّدن: فتاة» 
امرأق "Eu cially‏ والشوكة الأخيرة التي يتوققن عندها te gp‏ على ما كان 
rM‏ بمصير هن - 
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. لتنظيف المداخن‎ t iS استعملت باقات البهشية في ما مضى‎ A 

4 لطالما ad‏ اقيق ostii‏ ف سا مضي لصيف السار من لحك اة 
(وثمرة الهّدال). يُنزع في الصيف لحاء أغصان يانعة من البهشية وتؤخذ الطبقة 
الداخلية منه. وبعد غلي اللحاء 8 إلى 10 ساعات في الماء» يتشكل منه معجون» 
يتخمّر طبيعياً 34 15 يوماً فيصبح لصوقاً. 

> الماتي شراب يحتوي على نسبة عالية من الكافيين وهو شائع m‏ في أميركا 
الجنوبية. وبُحضّر الماتي من نوع محلي من البهشية. 
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Verbascum thapsus"? ge gail 
Common Mullein, Velvet Plant, Candlewick لبيدة بيضاء آذان الدب‎ 


Bouillon Blanc, Molène, Cierge de Notre-Dame 


في الماضيء كان البوصير يُعتبر نباتاً شبه سحري: كان يُستعمل للأمراض 
الصدرية وكذلك لأوجاع البطن. . . 


البوصير أو آذان الدبٌ نبات شائع e‏ ينبت في 
الأراضي اليور وعلى المتحدرات وفي الحُمّرء في 
السهول والمرتفعات iha sa Jl‏ العلو. ويمكن 
التعرّف إليه من ساقه الغليظة الصلبة الشبيهة بشمعة 
طويلةء التي تحمل في الجزء العلوي منها أزهاراً 
صفراء باهتة متراصة حول oU‏ في سنابل كبيرة 
A S a ae kun‏ ومخملية. ويمكن قطف الأزهارء 
الزهرة م طوال فصل الصيف» ما إن تتفتّح كليا. 
اچوا بسرعة وإبقاؤها بمنأى عن الرطوبة 
لتفادي اسوداد لونها. 


نبات مستعمل Xia‏ آقدم العصور 

البوصير نبات معروف منذ العصور القديمة لخصائصه العلاجية. ES‏ 
القدماء كانوا يفضّلون جذره ذو التأثير القابض على أزهاره»ء التي لم يكونوا 
على ما يبدو على علم بخاصياتها المهدئةء المقيدة للصدرء المضادة 
للتشتجات والمدرّة SU‏ للبول. وفي القرون الوسطى بدأ الناس يستعملون 
أزفاز البوضير لعلاج لفجات البرد والسعال وغيرها من أوجاغ الجلق 
ومشاكله. وفي تلك الفترة» كانت الأزهار تستخدم حتّى ua‏ الحالات 
المَرَضيّة الحادّة التي تصيب الأمعاء والمسالك البولية (إسهال» التهاب 
القولون» إلخ). وفي مطلع القرن العشرينء أعلن الدكتور لوكليرء رائد 
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المدرسة rali geb dest A‏ «رأيت أكثر من cU» a TUA jm‏ 
بعد تناوله نقيعاً من أزهار البوصيرء ويبدو ul‏ له تأثيراً مخدّراً خفيفاً». وكان 
صي صى باستعماله في علاج مشاكل القصبات الهوائية الحادّة والمزمنة. وكان 
مسقا pru‏ إذ نعلم اليوم أن هذه الأزهار تنتمي إلى الأزهار المفيدة 
للصدر (وهي سبع: رجل الهرّء الخشخاش E ga‏ المنثورء الخبّازى» 
البنفسج ٠‏ الخطمي» A‏ حشيشة السّعال والبوصير) التي پوضۍ ياستعمالها .في 
حالات التهاب القصبات الهوائية والتهاب البلعوم . ٠‏ في ألمانياء يحضر دواء 
a‏ البواسير وأوجاع الأذن بنقع أزهار البوصير في زيت الزيتون. 
قطاف الصف 
لتحضير شراب ساخن من البوصير» يجب استعمال الأزهار. v"‏ 


إيجاد هذه الأزهار في الصيدليات أو في محال المنتجات الصحيّة» ويمكنتا 
أيضاً أن نقطفها في الطبيعة خلال قصل الصيف. 


aic مثيتة‎ dallas 


أظهرت دراسات أجريت في السنوات الأخيرة ol‏ مغلي أوراق eer ali‏ 
يمنع تقشي فيروس الكريب. ونعلم La‏ أل Mi Yai‏ وأنه يكافح 
التهاب الأغشية المخاطية. إضافة إلى أنه يهدّىء السعال Ls‏ على إخراج 
البلغم: إنه الدواء المتاسب لالتهاب القصبات الهوائية. هل هن 
احمرار I‏ وتهيج ج الحلق والتهاب القصبات؟ لا تنتظر aie ol‏ الجر 
مال نفسك edi‏ ورا e OE OE e‏ 
بإضافة حفنة من الأزهار لكل لتر ماء. دع الأزهار تنتقع عشر دقائق ثم صف 
السائل بواسطة قماش رقيق للتخلّص من زغب كأس الزهرة EET al‏ 
اشرب ثلاثة فناجين في اليوم» ويُفضّل بعيداً عن وجبات الطعام. وهناك 
أيضاً أكياس صغيرة من البوصير المجقّف (مثل أكياس الشاي) المخلوط 
الخبّازى والخطمي والخشخاش الأحمر وحشيشة السعال» ورجل ced‏ 
والآذريونء وصعتر البر (الثمام)» واللبلاب» والسوس والتُرّنجان (المليسا) 
وملكة الحقول والنجيل . 
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Peumus boldus‘? 944 9441‏ 
الأروكارية »^ اول زوق 


Boldo^*? 


صديق الكبد والهضم 
في نهاية وجبة دسمةء كانت جذاتنا (في أوروبا) يقڏمن شرإباً ساختا من 
البولدو. كما أن أولى الإعلانات الإذاعية قد 
cons‏ بمنافع شراب البولدو الساخن. ويبدو 
o‏ هذا الدواء الطبيعي لم يعد رائجا 
اليوم. . . إلا أنه في الحقيقة المكوّن 
الأساسي لمعظم المستحضرات الصيدلانية 
المخصّصة لتحسين عملية الهضم! 


البولدو Pneumus boldo‏ جنبة موطتها 
الآصلى المتاطق الجافة فى 'تشيلى . due,‏ 
العام 1870 جرى تكييفه مع مناخ بلدان Me ô‏ 
المتوسط . والبولدو جنبة دائمة الخضرة يبلغ . 
علوّها حوالى 6 إلى 8 أمتار. وتشبه 
أوراقها بشكلها ولونها وقوامها القاسي السهل التقصف. أوراق شجرة 
الأوكالبتوس. وتغطي سطحها الخشن حويصلات صغيرة ممتلئة يالزيت 
العطري. وعندما نسحق الأوراق» تنبعث منها رائحة طيّبة تذكر بالنعنع 
IG‏ 


jab‏ ومَفرز للصقراء 

تؤدّي المادة المدرّة للصفراء إلى إفراغ المرارة باتجاه الأمعاءء GT‏ المادة 
المفرزة للصفراء فتزيد إفراز الصفراء. ونادراً ما تتلاءم هاتان الخاصيّتان 
الواحدة مع الأخرى. NI‏ أن هذا الأمر هو من مميّزات البولدو (وإكليل 
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الجبل) ويفسّر عمله في إعادة التوازن لكافة وظائف المرارة والكبد. ولكن 
يجب التنبّه إلى أن كمية مفرطة من أي مادة مدرّة أو مفرزة للصفراء يمكنها 
أن SIG] Cs‏ أو أوجاعاً في البطن. ويُمنع استعمال البولدو في حالات 
انسداد القنوات الصفراوية» وعند الأشخاص المصابين بمرض وظيفى فى 
القولر8 وک ا لالم بوط يعال افرط فى adlad‏ كد سكت 
Lue‏ في سال الشف يشل أمعارة الطب ` 


الخاصيّات العلاجية الأخرى 


المكوّن الفاعل الأساسي في البولدو هو اليولدين» وهي مادة من 
القلويات تتمتع بمفعول قوي مدر ومفرز للصفراء. أضف إلى أنها تنبّه عصائر 
المعدة. ويعتقد الباحثون أن البولدين ليست كافية بمفردها لممارسة مثل هذا 
التأثير. إن وجود مواد أخرى تعمل بالتعاون مع البولدين (غلوكوسيدات 
الفلافانول وغيرها من عديدات القينول)ء» وخاصة البولدوغلوسين (من 
الخلوكوسيدات) وزيت عطري» يبرر استخدام الورقة كاملة في المستحضرات 
الصيدلانية . وبالتالي» ينصح باستعمال البولدو للحالات التالية: 

- كسل الجهاز الهضمي 

- خلل فى وظيفة الكبد أو المرارة 

= عدوى بولية (عير إزالة اليوريا» ومغانية:. CB ME ales,‏ الإنكليز في 

مثل هذه الحا لات مع البارباريس الشائع Berberis vulgaris‏ 1 

- اضطرابات المعدة 

SL = 

- أرق وصداع نصفي (شقيقة) ناتجان عن اضطرابات في الكبد. 
الخلطات المفيدة 

في العديد من الزهورات أو الخلاصات السائلة يُخلط البولدو مع نباتات 
أخرى مفيدة للكبد والجهاز الهضمي (أرضي شوكي (خرشوف)»ء كركم (عقدة 
صفراء)» طرخشقون (هندباء جبلية)» باباياء إكليل cen!‏ نعنع»ء بقلة 
الملك» (CL) ole S‏ فعل أسود شكير (خشية طرئ بين القشرة 
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والخشب الصلب)» زيزفون» c GLb‏ جوزة القيء» (l‏ لإعادة التوازن 
it e CEA DA p T‏ آلا 3 dla‏ 


كيف نستعمله؟ 


لدى كل عائلة وصفة سرّية خاصة بها تعود إلى عدّة عقود من الزمن 
ومتناقلة من جيل إلى جيلء وهي في الكثير من الأحيان دواء محضّر من 
البولدو! بالنسبة إلى البعض» إنها البولدو فلورين الشهيرة» وبالنسبة إلى 

اليعض الآخرء الأوكسيبولدين... 

4 البولدوفلورين : يعرف الجميع هذه الخلطة من الزهورات (بولدوء ستاء 
جَلْهَمء إكليل الجبل» 05 (دردار)ء شجرة البندق» كزبرة» سوس...) 
التي تباع في أكياس صغيرة (أو في علبة من المسحوق السريع التحضير) 
فى الصيدليات. والبولدوفلورين مليّتة للمعدة أكثر مما هى مدرّة للبول» 
OS‏ الوصفة لا تحتوي في الحقيقة | على .966,45 من البولدو. طعمها 
لذيذ ولكن ينبغي التنيّه إلى موانع استعمالها: الأولاد تحت سن العاشرة» 
إمساك حاد أو مزمن» التهاب cO d gl‏ حصى صفراوية. 

4 الزهورات والمستحضرات الصيدلانية الأخرى: يدخل البولدو في تركيب 
عبر OM‏ و 

4 الكبسوؤلات: يغعرضن عذة کو ةا ین المناركات كسولات gui‏ في 
الصيدليات أو في محال المواد الصحيّة أو بالمراسلة. 

4 في الطب التجانسي : aedi‏ الصبغة الأم من البولدو مع أدوية تجانسية 
أخرى في مستحضرات معيّنة. ونجد Lal‏ في الصيدليات صبغة أم 
تعفر وهاه مكمه aM sell‏ 20 355 ة في كوب ماء قبل كل وجبة۔ 
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- 


Sambucus nigra (^*^ البَيُلسان‎ 


Common elder, Black-berried elder, European elder! لع‎ id الحمان الأسو‎ 
Sureau'? 39303 الخمان الكبير‎ 


ضد الزكام والروماتزم 

من لا يعرف البيلسان؟ يصنع منه الأو لاد 
صفارات. وعلى طول الطرقات الريفية نشاهد 
عناقيد sj‏ المتمؤجة البيضاء التي تختلط 
بالأوراق. ولكن هل كنت تعلم أن البيلسان 
ينتمي (مع القرّاصء الصعترء حشيشة 
الملاك. الأوفاريقون وإكليل الحبل. ..) إلى 
تلك النباتات الشاملة التي تعالج عدداً كبيراً من 
العلل . 


تزهر أشجار البيلسان حتّى بداية 
الصيف. تقطف الأزهار الخيميّة وتجففف في JEI‏ على قماشة نظيفة» ثم 
توضع في كيس ورقي . ستستعملها طوال السنة لمعالجة: 

- مشاكل الروماتزم 

- الالتهابات البولية 

= آلام الطمث 

- الزكام» التهاب القصبات الرئوية» الكريب (الأتفلونزا)» الربو وكافة 

الأمراض التنفسية والرئوية 

- مشاكل زيادة الوزن. 
الآزهار» خيمداء A393‏ التأثير 

اهتم العلماء بالأزهار خصوصاًء والأزهار هي التي تُستعمل في 
المستحضرات الصيدلانية. تحتوي أزهار البيلسان على زيت عطري ur‏ 
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بالأحماض الدهنية وبالكحول التربيني الأحادي (ويعطي طعم العتب المسكي 
للبيلسان) إضافة إلى مواد أخرى مثل السمبونيغروسيد. نجد خلاصات 
Sambucus Nigra oL LM‏ فى حوالى عشرين مسفتحضراً gd n P‏ 
الروماتزم» زيادة الوزن الالتهابات البولية أو التنفّسية هي دواعي الاستعمال 
الوحيدة لأزهار البيلسان فعندما يتم تناولها على des‏ شراب ساخن (نقيع) 
تكون مدرّة للحليب (عند الأمهات الشابات)» AL cago‏ بشكل خفيف 
للمعدة» طاردة QA‏ (تمتلك خاصية نادرة تقوم على إحداث تعرّق غزير 
قادر قي الكثير من الحالات على خفض الحمى التي لا تفسير لها). ويسمح 
نقيع أزهار البيلسان» على كمادةء بإزالة احتقان الجفنين. 


اللحاء و CEL‏ راق 


تنتمى استعمالات البيلسان "PET‏ ولا ULL‏ القشرة الثانية ب 
اليانعة NUN‏ إلى التقليد الشعبي وهي بالتالي "Ti Ala 2d‏ 
مخاعة الأدوية. إلا أن هذا لا يقكل الايد من ad TNT‏ 
أكثر فعالية وتأثيراً من الأزهار في ما يتعلّق بالمشاكل البولية أو الروماتزم. 
ويبدو أن له» توعا ما مثل شكير (الخشب الطري بين اللحاء والخشب 
الصلب) الزيزفون؛ القدرة على تذويب الحصى في الجسم. لاستخراج هذه 
Ese‏ الثانية» تُكشط بحذر الطبقة الرمادية الرقيقة التي تغظي الأغصان 
ليانعة ثمٌ is‏ القشرة الخضراء التي توجد تحتها عن الخصن. Jess Ma‏ 
م الرضعية الضغيرة Yi‏ ععدما لا تعوقن لدا لآ الأزهاز ولا الغماز 
PRA‏ 


لا تنس التمار العنيتة 


Fe‏ البيلسان في بداية الخريف. وينبغي قصّ خِيَم الثمار 
بالمقض» ووضعها بحذر في سلة والحرص على اختيار الثمار التاضجة تماما 
دون غيرها. فالثمار التي لا تكون كاملة النضج تحتوي على مادة سامّة إلى 
حد ما (تسيّب sadi‏ والإسهال). UT‏ الثمار البالغة النضج فقد تهترىء بسرعة 
وتفسد الغلّة. يجب الامتتاع عن أكل أكثر من 100غ من الثمار النيئة QS‏ 
مرّة الطعم ومسهّلة قويّة للمعدة . ويُفضّل استهلاكها مطهوّة أو مجمّفة بشكل 
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جيد لتناولها طوال السنة. تُستهلك الثمار المجمّفة على شكل نقيع (شراب 
ساخن) أو في أطباق الحلوى أو حبوب co glad!‏ بعد نقعها بالماء والحليب 
لإعادة ترطيبها. وتّستعمل ثمار البيلسان للمريّىء. الشراب» الصلصات الغنية 
بالتوابل (شاتني). تحتوي هذه الثمار على نسبة عالية من الفيتامينات B «A‏ 
(C,‏ إضافة إلى كميّات مهمّة من الكلسيوم والبوتاسيوم والحديد والفسفور. 
وهي تقوّي جهاز المناعة» تحارب بفعالية مشاكل الإمساك» وتشتهر بأنها 
تطرد السلّوليت (على شكل شراب ساخن). 


البيلسان في حديقتك 

إن زرع شجرة بيلسان أمر بسيط جداً: يكفي غرس أحد الأعصان. وينبغي اختيار 

مكان ظليل. ستصبح الشجرة متداخلة الأغصانء مئل شجرة البتدق» إن لم تتم 

السيطرة عليها وتقليمها كما يجب: هذا هو الحل إذا ما تم غرسها ضمن سياج. ui‏ 
bos‏ قليلاً عن سائر الأشجارء وإن لم يتم الاحتفاظ M]‏ بجذع واحدٍ في البدايةء 
فستشكل شجرة البيلسان SUIS]‏ جميلاً متوازناً. في جميع الأحوال» ستستفيد بذلك 
من منافع البيلسان: ثمار»ء cabal‏ أزهارء لحاء داخلي... أخيرأء ستشكرك 
الحديقة أيضأء إذ إن مغلي البيلسان مبيد حشري وسماد شديد الفعالية يمكن رشّه 

على الأزهار والخضر. 

كيف تستعمل البيلسان 

4 الكبسولات: هذا مؤسف نوعاً ماء ولكن إن لم تستطع الوصول إلى 
غيرها. . . ابع تعليمات المصنّع. 

4 نقيع الأزهار: 1 حفنة لكل لتر ماء. يُترك ليرتاح 10 دقائق بعد الوصول 
إلى الغليان. يؤخذ منه ie‏ فناجين في اليوم. في الاستعمال الخارجي» 
يُستخدم أيضاً نقيع البيلسان لمزج الصلصال لأقنعة التجميل. 

۾ الأوراق: على شكل نقيعء عتدما الآ cuba MI V xs‏ وللاستعمالات 
عينها. تُستعمل الأوراق أكثر خارجياًء في لبخات على المفاصل 
المؤلمة: 

4 مغلي اللحاء (القشرة) الثاني أو الداخلي: حفنتان في لتر من الماء البارد 
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يسن حتّى الغليان. ثم CAES‏ النار ويرك ليتبخر إلى النصف. يُشرب 
خلال النهار. 
UGS S 4‏ ا هريسة» I‏ تارت» شراب 
4 زيت بالبيلسان؟ تضاف عصارة الثمار إلى نفسن الكمية من زيت الزيتون 


الممتاز ونتاج العصرة الأولى على البارد. CARI,‏ هذا الزيت من معظم 


شراب البيلسان 


يوضع 1 كلغ من الغمار المغسولة قي قدر. a‏ لمكن على شان اة حش 
تصيح الثمار طرية. تهرس لاستخراج العصير. يضاف إلى هذا Pon‏ 800¿ 

قن السكر الأسمر لآو 0م من العسل). ياد إلى الثار الهادة وسن Kl‏ 
0 دقيقة. يُسكب في زجاجات. Ls‏ الزجاجات وثُقلب دقيقة لتعقيم فقّاعة 
الهواء. يشرب هذا الشراب المحلى بعد مزجه بالماء. ويمكن استعماله 
صرفاً فوق المنلجات» الجاقوهء الجبن الأييض . . . يمكن حفظه Ana‏ كاملة. 
بعد فتح الزجاجةء يوضع في البرّاد. 


جيليه البيلسان 


RT 5l. eL‏ (من نوع (agar-agar‏ إلى وصفة شراب البيلسان 
السابق: ملحقة ضغيرة لكل 100¿ من الشراب. (Rami‏ بالخفاقة اليدوية» 
يُمزج جيّداً . يعاد طهوه على نار هادثة لمدّة 10 دقائق. يوضع قي مرطبان 
مع طب من uai‏ الواوافين. بالنسية إلى c Lg dE‏ الوصفة هي نفسهاء ولكن 
تستعمل gl‏ الكاملة ومن دون عسل . 


معجون البيلسان 


NU.‏ يُخلى العصير ثم يترك على نار هادئة للحصول على سائل 
ER‏ يُضاف حوالى $ وزنه من العسل. معجون QU OLLI‏ لمحاربة 
الإمساك: 2 3 ملاعق طعام elus‏ يُحفظ في اليرّاد. 
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نصائح مفيدة في استعمال البيلسان 
ETC‏ اتخار الكلساة الجن اجى كلها TA‏ اواز 

الأكاسيا. 

4 إذا جاءت كمية أزهار البيلسان المقطوفة وفيرة» يمكن الاحتفاظ بها إلى 
الخريف لوضعها في صناديق ce UE‏ مما يعطي الفاكهة نكهة مميّزة 
ويسمح لها بأن تُحفظ بشكل أفضل . 

4 يمكن إضافة بتلات أزهار البيلسان إلى السلطة مثلما نفعل ببتلات 
الآذريون: Qil‏ جميلة ومفيدة للصححة! 

4 إن وضع الآزهار والأوراق في حفر وسراديب فآر الحقلء الجرذ التقّاب 
والخلد» dez‏ هذه الحيوانات تبتعد . 

4 تعرف أزهار البيلسان المأخوذة على شكل شراب ساخن Uil‏ تهدّىء 
الأشخاص الغضوبين. 
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Panax ginseng“ ا لجنسنغخ‎ 


ل أو جره وار 


Ginseng ^? 


لاستعادة dle‏ صحية ممتازة 


يتمتّع الجنسنغ بالقدرة على زيادة آدائنا الجسدي والفكري. ويحتوي هذا 
البات. من بين مواد أخرى. على مادة 
قريبة للهرمون تجعله i$‏ على الجهاز 
العصبي وعلى الحهار الدموي . 


في ما مضى كان الجنسنغ البرئ 
هو الذي يُقطفا وحده. في Oa‏ 
وكوريا وشبه جزيرة الهند الصينية» 
كان الجنسنغ حكراً على الأباطرة 
والملوك وعائلاتهم. غير أن الجدسنغ 
البري قد انقرض تقريباً اليوم. وإذا ما صدف ووجدت منه في أحد أسواق 
بكين أو هونغ ES‏ أو بانكوك أو سيول (حذار الغشّاشين!) collis‏ منك» 
لجذر واحد فقطء عشرات آلاف الدولارات. ويمكن للجذر البرّي الذي يبلغ 
عمره 10 سئوات أن يصل طوله إلى متر. والجنسنغ الذي نجده في يا 
هو نيات مزروع. وتتوقف نوعيته على Pi Piae‏ كانت النبتة كبيرة في 
العمر زادت فعاليتها. qm‏ الجذر Qu‏ كل 5 سنوات. 


في بلاط لومس الكبير 


دخل الجنسنغ للمرّة الأولى إلى فرنسا في عهد الملك لويس الرابع عشر 
الذي تلقاه هدية من سفير سيام. ويفضل الملك الشمس» الذي كان يسعى 
دائماً إلى أداء جنسي خارق» ذاعت شهرة الجنسنغ كمثير للشهوة الجنسية. 
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قليل من الحلم في الكثير من الواقع 
في الصين» كان القدماء يدّعون أن الجنستغ يجعل الإتسان خالداً . 


واليوم» في أنحاء الشرق الأقصى» يُعرف هذا النبات لكوته دواء 
شاملا . درس العلماء بالطبع الجتسنغ. وتبيّن أن هذا النبات يحسّن بالفعل 
الأداء الجسدي والفكري» يخمف الإحساس بالتعب» يكافح بفعالية 
الاكتئاب» يزيد استخدام الأكسجين في الدم. . . 


يخفّض الجنسنغ نسبة الكوليسترول في الدم ويخقّض أيضاًء ولكن بشكل 
أخف» نسبة السكّر في الدم. وهو محرّك للأوعية وموسّع لها ET‏ على 
الأجهزة الدموية والعصبية على السواءء كما أنه يحتوي على الفوليكولين» 
وهو مكوّن قريب من الهرمونات الجنسية: كل هذه الخصائص تجعله يُعتبر 
كإحدى المواد الحقيقية النادرة المثيرة للشهرة الجنسية. وإضافة إلى كل هذه 
الميزات» فإن الجنسنغ نبات «مكيّف»ء أي أن له تأثيراً مضاداً للضغط 
النفسي يسمح للجسم بالتكيّف على نحو أفضل مع التغيّرات المناخية أو 
النشاط الإضافي. وقد كتب الدكتور قالنيه في هذا الشأن: «عبر تنبيه يعض 
الأنشطة الهرمونية وعبر إعادة تفعيل العديد من العمليات الأيضية» يؤثّر 
الجنسنغ Clas‏ كمنبّه ومزيل للتعب». 


دواعي استعمال عديدة [CN‏ 


يجب الإشارة إلى أن الجنسنغ هو أحد التباتات النادرة التي دخلت 
دستور الأدوية الرسمي : أي أنه تم الاعتراف بالجنسنغ كدواء حقيقي» 
يُستعمل «في علاج أعراض بعض أشكال التعب AD‏ الوظيفي)». نظراً إلى 
خاصيّاته المتعدّدة » ينصح بالجنسنغ لمحارية الأمراض الرئوية» واضطرابات 
المعدة» مشاكل الأوعية الدموية. . 


لکن الدواعي المهمة لاستعمال الجنسنغ› علاوة على العجز الجنسي 
وانخفاض الشهوة الجنسية» هى التعب الجسدي والفكري» الاكتئاب والعلل 
الجسدية النفسية» تحضير الجسم لفترة صعبة: زيادة كمية e Ji‏ برد 
sa ex‏ 
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تابل مخل بقية التوايل 

لتتبيل أطباقك» يمكنك استعمال الجنسنغ» وهذه طريقة ممتعة لاستهلاك 
هذا النبات. يتراوح طعم الجنسنغ» غير البارز والمرّ قليلاً» بين الكزبرة 
وصعتر الأوريغانو. ويكفي رثنّ المسحوق (يُباع في قوارير من 20 أو £50 
أو في كبسولات) فوق الطبق قبل تقديمه. والجرعة الموصى بها هي ثلاث 
رشات للشخص الواحد. يمكن فتح الكبسولات بسهولة عبر جذب الطرفين: 
يُستعمل ما مقذاره كبسولتين للشخص الواحد. 


أي inis.‏ نشعري؟ 
بعض النصائح للقيام بالخيار الصحيح : 

4 يآتي الجنسئغ الأبيض والجدسنغ الأحمر من نفس الصنف : Panax‏ 
الشهير. وعندما يكون خاماً يكون لونه أبيض UT‏ عندما edid‏ بالبخار 
فيصبح أحمر. وينسب البعض للعلاج بالبخار ميزات «ملفتة» ولكن يجب 
أن نعلم أنه عندما نسحن التبات» نزيل Lan)‏ من عناصره الفاعلة. . . لذا 
pi‏ استعمال الجنسنغ الأبيض . 

4 لا تذكر دائماً نسبة الجنسينوزيدات (بين 4 و908). على أنه لم ccm‏ أن 
الفعالية مرتبطة بتركيز الجنسينوزيدات ويتوقف كل شيء على تقدير 
الجرعات الموصى بها على العلبة. 

4 للشكل المستعمل أهميّته: مسحوق الجنسنغ صعب للبلع Lax‏ استعماله 
كتابل؛ لا يحبٌ البعض بلع الكبسولات لكنها الشكل الأكثر عملانية؛ 
الشكل السائل هو في الكثير من الأحيان الأسهل للبلع والأكثر فعالية 
لكنّ ثمنه أغلى بعض الشيء. 

4 إحذر الوسطاء المتجوّلين الذين لا يتردّدون فى بيعك علاجات طويلة 
T ET‏ إلى نجه فام اله تبون توعية هة اترات عامة سا 
المرتفع» كما أن العلاج بالجنسنغ يجب YÍ‏ يتعدّى» وفقاً للمتخصصين» 
الثلاثة أشهر. 
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Gentiana lutea“ sl Acai! الخنطيانا‎ 
Yellow gentian ^e 


Gentiane 


Lb‏ الاكتئاب 


تشتهر هذه الزهرة الحميلة الصفراء التى يمكن أن يتحاوز طولها المثر بمزاياها 
الهمضمية وتدخل في تركيب العديد من 
المشروبات. إلا أن العلماء اكتشفوا مؤخراً ميزة 
إضافية: تدمتع الحنطيانا بخاصيات مضادة 


تحب الجنطيانا الكبيرة أو الصفراء المراعى 
الجبلية الوسطى أو الغالية. في الصيف» ٠‏ وخي 
رة الأزخان للا يورجذ أى. مشكلة إلا يمى 
الخلط بين الجنطيانا الكبيرة uA aA,‏ 
¿white hellebore‏ السام m‏ والذي ينبت قرب 
الجنطيانا ويحمل أوراقاً متعاقبة. وذلك لأن 
الجنطيانا الصفراء صفراء اللون! وأوراقها متقابلة 
ومضلّعة بالطول. 


مهضّمة ومقؤية 

تحتوي الصيغة الكيمياتية للجنطيانا على البكتين» السكريدء 
الجنطيوبيكروسيد» الأوكسيتيرامين وزانتونات. تنتمي الجنطيوبيكروسيد إلى 
العناصر المرّة الخاصة بالجنطيانا فى حين أن coU yl‏ تولد لون الأزهار 
الأصفر. اهتم العلماء لفترة طويلة بالعناصر المرّة المقّية والمهضّمة وكذلك 
بالأوكسيتيرامين المضيّقة للأوعية الدموية بحيث تلقب «بالأدرينالين النباتي» ‏ 
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زراعة الجنطيانا 
تزرع الجنطيانا في الحدائق الواقعة على ارتفاع عالء وتحتاج إلى الضوء . ولكن» لسوء 
الحظء لا تزهر إلا مرّة واحدة كل 8 إلى 10 سنوات! من ناحية أخرى» إذا أردنا جمع 
الجذورء يُفضّل انتظار الإزهار الأوّل على LI‏ ولا تدجح زراعة البزور في كل مرّة. 
لإنجاح المحاولة» تود ضع البزور بضعة ebi‏ ة في البرّاد قبل زرعها. والأسهل هو زرع 
| الجتطياطا ضير t‏ الباقات»» فى بداية الربيع . 


صفراء مثل الأوفاريقون 

على نحو موازء اهتم الباحثون في السنوات الأخيرة بنبات آخر هو 
الأوفاريقبن» المشهور (عن (So‏ بخاصياته المضادة للاكتئاب. ويُعتبر 
الأوفاريقون (عشبة القديس جون) فى ألمانيا مضاداً للاكتئاب كغيره من 
الأدوية المضادة للاكتئاب ولكن M‏ إضافية تتمثل في عدم وجود 
تأثيرات جانبية تُذكر (MD.‏ في حالات نادرة من الإفراط في تقدير الجرعات» 
حدوث gem‏ للضوء e‏ وعدم توافق مع دواء مخصّص لمرضى الأيدز). 
لطالما تسبت تأثيرات الأوفاريقوتن المضادة للاكتغاب لمادة الهيبرسين 
وحدها» وهی أحبد المكوتات. الأساسة فى الأوفاريقوق. إلا أن ga‏ 
العلماء اكتشفوا منذ وقت غير بعيد أن الزانتوتات (الموجودة في كل من 
الأوفاريقون والجنطيانا) تتمتّع Laf‏ بخاصيات مضادة للاكتئاب . 


الجنطيانا المضادّة للاكتئاب 

أصبحت الجنطيانا الجميلة توصف اليوم لخاصة إضافية ومهمّة m‏ 
ويتصح باستعمالها لكافة حالات القلق والمزاج الاكتتابي ونويات السّوداء 
als,‏ الثقة بالتفس ومشاكل النوم» كما توصف أيضاً للتعب العام وقصور 
الكيد ومشاكل الهضم أو الأمعاء. وكان الدكتور فالتيه يصفها Lal‏ لمكافحة 
التقرس والروماتزم. 
الجنطيانا: طريقة الاستعمال 

all شراء جذور (جافة أو طازجة) نبتات مزروعة. ویمکننا اشا‎ A 
(في الصيدليات).‎ dE لات أو صبعه‎ sss 
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. تتبع الإرشادات المرفقة بالمنتج‎ ur 
قطرة في كوب ماء قبل وجيات الطعام.‎ 30 den الصبغة‎ 

4 المغلي: 30غ من الجذر في لتر ماء. يسن الخليط حتى الغليان» P‏ 
يترك لينتقع 12 ساعة. عجان قبل Foul aile ge‏ مم عقي الغسل 
لتخفيف المرارة. حذار من زيادة الجرعات» Nb‏ حدث صداع Ual‏ 


le 
جنطيانا باخ‎ 

هنالك cel iie‏ من الجنطياناء وبعضها ليس أصقر ولكن بنفسجى 
إلا أنها جميعها تحتوي على نفس العناصر الفاعلة» ولكن بكميات أقلّ. وقد 
اخترع الدكتور إدوارد باخ» مخترع المعالجة باكسير الأزهار (المعروفة أيضاً 
اهار باخ)ء الدواء «Gentian»‏ المخصّص «للأشخاص الذين تثبط همّتهم 
بسهولة (...) والذين يفقدون حماستهم عند أقل عائق)». 
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Ginkgo Biloba“ الجنكة‎ 


Ginkgo Biloba ^* pakil جيذ بيلوباء الجنكة ذات‎ ! 
B 
Ginkgo? 


للذاكرة والدورة الدموية 


باستعمال أوراق هذه الشجرة تصدّع مصانع الأدوية مات الأدوية المخصصة 
لتحسين الدورة الدمويةء وخصوصا 
دوران الدم في الدماغ وبالتالي الوظائف 
الفكرية. 


نباتية يعود أصلها إلى 200 مليون 
سنة. gu,‏ بذلك Cou Ga,‏ للقِدَم 
وطول العمرء إذا ما Lape‏ أن أقدم 
الأحافير البشرية تعود إلى 4 ملايين 
سئة لا أكثر! وتجمع هذه الشجرة 
أرقاماً قياسية عديدة فيمكنها أن تعيش حتى 4000 سنة ويبلغ علرّها 40 
متراً. يرجع الموطن الأصلي للجنكة إلى آسيا ووصلت إلى فرنسا في نهاية 
القرن الثامن عشر عبر هولتدا وإنكلترا. 

تكيّفت هذه الشجرة دونما مشكلة مع المناخ في فرنسا وألمانيا 
والولايات المتحدةء وهي تُزرع فيها اليوم كشجرة للتزيين ولكن أيضاً 
لأوراقها المستعملة في تحضير الأدوية. من المستحيل المرور بشجرة جنكة 
من دون التعرّف إليها. 


الأوراق والثمار 
أوراق هذه الشجرة الباسقة أشبه بمراوح مسظحة تتكوّن من وريقتين على 
شكل فصّين... ومن هنا جاءت الصفة «ذات الشقّتين». وتكون الأوراق 
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متعاقبة أو مجمّعة في طرف الأغصان. ليست الأزهار ملفتة للنظر: لا يمكننا 
Ol‏ تمي aeuo‏ سوئ القدد q‏ قِدّة: نظام ازهرار خاص ببعض الأشجار) 
الذكريةء في GUT‏ (مايو). وتشيه الثمرة خوخة (برقوقة) صفراء تنبعث منها 
عند تحللها وتعفتها رائحة DA‏ يستخدم الآسيويوت هذه الثمرة للسعال» 
وكمهدىء وكطارد للديدان. UT‏ فى الخرب» فيندر مستعملوها بسبب طعمها 
اللاذع والصمغي المميّز. في الصين واليابان» تُشوى الثمار مثل الكستناء. 


شحرة مقدّسة 


eid n‏ تاريخها وجلالة مظهرها تُرفع شجرة الجنكة إلى مرتبة الألوهية 
في اليابان والصينء وهو النبات الوحيد الذي بقي L-‏ بعد إلقاء القنبلة 
النووية على هيروشيما. E‏ الكلمة جنكة أو ginkgo‏ من «ginkio»‏ التى 
تعني «المشمش الفضّي»»» وذلك دون ريب في إشارة إلى الثمرة أو إلى 3y‏ 
الأوراق الذي يكتسب في الخريف لمعاناً جميلاً أخضر فاتحاً ENT‏ في 
اليابان والصين» تُستعمل البزرة خصوصاً لخاصيّاتها المسيّلة في حال 
المشاكل التنفّسية. وتدخل أيضاً في تركيب أدوية Lo‏ الاضطرابات البولية 
التناسلية: مشاكل المهبل» e‏ سلس )5 dgs‏ لا إرادي). ETT‏ يود هنا النبات في 
دستور أدوية اللجنة الأوروبية التي ass‏ الخاصيّات الدوائية للأوراق. بدأت 
الجنكة مهنتها كدواء في العام 1965 في ألمانياء بفضل الدكتور فلمار 
شُوابيه . uid‏ العام 1974ء وصلت إلى فرتساء حيث عرفت على القور 
ior bed‏ باهراً . وتدخل اليوم الجنكة في مئات المستحضرات التي نجدها في 
الصيدليات والمحال التي تبيع الآدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب ومحال 
المنتجات الطبيعية كما تُباع بالمراسلة. 


العديد من المكوّنات 


إن صيغة الجنكة معقّدة جذاً: فلافونول» بيفلافونات منها الجنكيتين 
والبيلوبيتين» وبرواتتوسيانيدؤل. . . . ويظهر من كل هذا أن الشجرة قد 
دت ادراسات وقشلة قار پیا نیزر چبرة وكيميائيون وعلماء نيات. وقد 
تشز pam ose‏ له امن التراسات الغلمية عن الجنكة ska‏ وقد exal‏ 
بنتيجتهاء أن خلاصة الجنكة «تعرّز حركة الأوعية الدموية وتكبح تكدّس 
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UI‏ اة ES‏ دواعي اسععمال الجكة baras lacis‏ مجهان الدورة 
الدموية. الجنكة مضادة للالتهاب» تنقّط دوران الدم» تعرّز $53 جدران 
الأوردة وتحسّن توسّع الأوعية الشعرية. كما Lol‏ واقية للأعصاب ومضادة 
للاكتعاب. ويميل عدد كبير عن الدراسات الجارية CU‏ إلى إثبات التأثير 
المضاد للفيروسات الذي تتمتّع به الجنكة. تكبح أوراق الجنكة E‏ 
اللويحات الدموية المسؤولة عن ارتفاع تركيز الدم وتكوّن الجلطات : فهي 
إذن وسيلة فعّالة لتفادي احتشاء القلب أو انسداده! 


الدماغ في الخط الأمامي 
تُجمع الكتابات العلمية على الإقرار بفائدة الجنكة في الحالات التالية : 
- اعتلال شرياني مزمن (دوالي» يواسير...) 
- مشاكل القلب والأوعية 
- ضعف الذاكرة 
- الوذمات والتهاب الأوردة السطحى 
cou leat =‏ في النظرء اش والسمع 
- عدم الانتباه أو التركيز 
- الحالة الاكتثابية عند المتقدّمين في السن 
A ade m‏ بكسي 
- إصابة في شبكية العين 


el -‏ ألزهايمر 
- طنين الأذنين. 


بالنسبة إلى الاستعمالين الأخيرين» ينكر العديد من الأطباء الكبار أي 
تأثير للجنكة. إلا أن العديد من الشهادات المأخوذة من صفحات الإنترنت» 
إضافة إلى عدد من الدراسات المذكورة فى «نباتات علاجية»» وهو كتاب 
ge‏ نشر تحت إدارة البروفسورين رویرت أنطون (من جامعة ست راسبورغ) 
eg‏ کس ei.‏ (من جامعة ماربورغ)ء تؤكّد استعمال الجنكة في علاج 
الاضطرابات السمعية وداء ألزهايمر. وقد وردت 44 دراسة فى فهرس 
المراجع. ويشير المؤلفان إلى أن «فعالية العلاج تزيدء بشكل «ele‏ إذا jj‏ 
اليدء به عند الأعراض الأولى». 
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لا Ca uS‏ جانيية 

لا تأثيرات جانبية معروفة تُذكر للجنكة أو هي تأثيرات متّصلة عادة 
بالسّواغ (المادة غير العلاجية): اللاكتوز للأقراص أو الكحول للخلاصات 
السائلة. في حالات الصداع (النادرة)» يكفي خفض الجرعة. وهناك Laf‏ 
كريمات وجلآت تحتوي على الجنكة مخصّصة لتحسين الثقل في الساقين: 
بعد وضع الكريم أو الجلء ues‏ الامتناع عن التعرّض للشمس. 
متی؟ كيف؟ باي جرعات؟ 

يؤكّد خبير الأعشاب ميشال بيار أن الجنكة ايجب أن تشكل جزءاً من 
dca E cobi‏ الامسعماك يدا هن من iaat‏ للخلاصات 
السائلة والأقراص والكبسولات» يكفي اتباع إرشادات المصتع» وتكون 
المقادير عادة 2 إلى 3 أقراص أو جرعات تورّع خلال النهار. Ul‏ بالنسبة 
إلى أوراق الجنكة الجافة» فيجب أن يقتصر الاستعمال على الأوراق المثبتة 
المصدر: يمكن قطفها من الحديقة بعيداً عن التلرّث أو شراؤها مع علامة 
AB‏ (زراعة بيولوجية). في هذه الحالة» يُستعمل 10¿ من الأوراق الجافة 
لكل فنجان ويترك لينتقع 10 دقائق. يؤخذ منه 2 3 قناجين في اليوم. 
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Tribulus Terrestris PPP 
Tribulus ^e? حمّص الأمير‎ asidi الحسك‎ 
Tribulus”? 


نبات القلب والرغبة الجنسية 


هذا نبات وصل حديثا إلى أوروباء على 
الأقل إلى محال المنتحات الغذائية الصحية 
وإلى سوق البيع بالمراسلة. إلا أنه في 
الأرباف البعيدة والمناطق الساحليةء [C‏ 

الناس الذين يعرفون متذ زمن 
الخاصيات الاستثنائية التي يتمتّع بها هذا 
الات الصغير المعترش - 


الحسك البري نبات حولي ينبت في 
جميع أنحاء العالم تقريباً : الصين» الهندء أميركا الشمالية والجنوبية» البلدان 
المتوسّطية. . . ويحبٌ الحسك الأماكن الجافة والهواء المحمّل بالملح. 
أزهار صقراء ذهبية 

يزحف الحسك على الأرض مباشرة» بأغصانه المتداخلة وحتى الخشبية» 
ins‏ على دائرة من أكثر من متر. تنتظم أوراقه المتقابلة (المتعاقبة أحياناً) 
البيضوية على شكل «ريشات» مؤلّفة من أربعة إلى ثمانية أزواج من 
الؤريقات. لا يلفت هذا النبات النظر على الإطلاق OY‏ أزهاره النادرة» 


المنعزلة والصغيرة تختبىء تحت الأوراق. وهي أشبه بأزهار الحَوذان )53 
الذهب) ولها 5 بتلات و10 أسدية .Stamens‏ 


وتشبه الثمرة صليباً بأربعة أذرع شائكة. 
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دراسات علمية عديدة 
عند مراجعة الإنترنت والمجلآت العلمية الصادرة حول العالم» UJ unu‏ 

أن العديد lie‏ من الدراسات السريرية» على الحيوان والإنسان» قد تناولت 

نبات الحسك. وسمحت تحاليل معمّقة بمعرفة التركيب الكيميائى الدقيق 

1 ECT METTE M 
: بعض الأمثلة‎ 

4 اهن Clos) Lise dasa‏ الكسياق | Nasal,‏ أن اليك يوق على 
الوظائف التوالدية الذكريةء فيزيد إطلاق المني وإنتاج التستوستيرون. 
وعند المرأة» يؤثر الحسك Gud‏ على الإباضة والرغبة الجنسية. 

4 سمحت دراسة CET‏ فى المجلّة المتخصّصة Phytochemistry‏ بعزل 9 
شتيرويدات قريبة هن الهرموتات البشرية, 

4 أظهرت عدّة دراسات أجراها علماء نبات هنود أن للحسك البرّي عمل 
وقاتي مهم IL‏ الحصى البولية والكلوية. ويُستعمل هذا النبات على نحو 
شائع في الطب الأيورفيدي (الطب التقليدي الهندي). 

4 تمت معالجة 406 مرضى» مصابين بخلل شرياني تاجي. بالصابونين 
المستخرج من الحسك البرّي. فانخفض خطر الإصابة بالذبحة الصدرية 
من %32,8 (مع العلاج الكلاسيكي) إلى %17,7 مع العلاج بالحسك. 
يوسّع الحسك الشرايين التاجيّة من دون أي تأثير جانبي» لا على الجهاز 
الدوراني ولا على وظيفة الكلى أو الكبد. واستنتج الأطبّاء الصينيون 
الذين أجروا هذه الدراسة أنه الدواء المثالي لمعالجة الذبحة الصدرية. 
إلى جانب الهرمونات الستيرويدية المعروفة (مثل التستوستيرون» الهرمون 

الميلوقن» الهرموة النننتة ريي )ب امف الماع فل افوقاب 

ccu‏ أحماضن celi‏ زیا basy cube‏ وغلوكوسيدات. وجميع هذه 
المواد المختلفة عناصر فاعلة كلاسيكية نجدها في معظم النباتات الطبّية 

ولك ادرا da‏ تتواجد uas De‏ الكميات الكييرة. 
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أنسياء وأقارب 

ينتمى الحسك البرّي إلى القّديسيّات czygophyllaceae‏ تماماً مثل coal‏ والغردق وعود 
الأثبياء وغيرها. في سردينياء تُحفظ أزرار أزهار أحد أنواعها في الخل وتؤكل كالكبر. 
ويزرع نسيب آخر للحسك» هو harmala | J252-]‏ دساهووء2: لخاصياته الطبية والصبغيّة . 
ويُستخرج منه «أحمر تركيا»» الشديد الثبات . يرجع الموطن الأصلي للحَرْمَل إلى شمال 
إفريقيا ويشغل مكانة مهمّة في طبّ الأعشاب العربي لخاصيّاته المنوّمة والمدرّة للعرق . 
ينبغي الامتناع عن استعمال الحرمل من دون معرفة عميقة يالطبّ والمعالجة بالنبات لأنّه 
تبات شديد السمّية. ومن الأنسباء البعيدين للقديسيّاتء السّذاب المخزنى Ruta‏ 
graveolens (rue, herb-of-grace)‏ وهو COLS‏ طبي ذو aal‏ كبرى ولكن Ale‏ 
Lal‏ في استعماله يسبب canas‏ وذلك Gala‏ تحت إشراف الطبيب . 


نجاح ساحق 


في قاعات الرياضةء كان من الضروري إيجاد مادّة تستطيع الحلول مكان 
الهرمونات الحيوانية والهرمونات الاصطناعية التى يستعملها الرياضيون وهواة 
D er RINT CART A ES‏ الكرريتات الابفافة لالس 
قبتي ren aca SE‏ العنضلات. بدرجة كبيرة lis‏ تنطوي على مناظر عديدة 
على الصححة: خلل هرموني» سرطان» حساسيات» dun‏ كلوية... لذا 
فقد pe‏ استعمالها في العديد من البلدان. عندهاء بحثت المختبرات 
الأميركية عن نبات يمكته أن يؤثّر على نحو ممائل دكن من هوق عساوقء 
الهرمونات الاصطناعية. وقد تجاوزت النتيجة آمال هذه المختبرات لذن 
الحسك البرّي ينيّه إنتاج التستوستيرون ويمكنه أن يحل مكان المواد الابتنائية 
الاصطناعية» بشكل أفضل ومن دون أي ضرر. ولا lain‏ الحسك نمو الكتلة 
العضلية فقط S‏ يزيد أيضاً القدرات الجنسيةء مع تأثيره المفيد على الجهاز 
القلبي الوعائي» البولي والكبدي. ومن REA‏ الإيجابية الأخرى: خفض 
الك ERR LEGES DESCR‏ إضافة إلى بغاوئة dgl sl‏ يجيا 
حسنات تجعل هواة «الكمال الجسماني» وغيرهم من 20555 uai‏ الرياضية 
يسعون للحصول عليه. 


جذورء بزور... آم كيسولات؟ 
كان بعض المعالجين بالأعشاب يدّعون أن وحدها الجذور فعّالة؛ وأكّد 
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آخرون فائدة البزور دون غيرها. غير أن الدراسات الحديثة تظهر أن تركيزات 
العناصر الفاعلة مماثلة في الجذور والبزور. ولا يُسوّق هذا النبات» الذي 
غاد يحظى باعتماع الجمهور لوالغلماء): على شكل تبات dle‏ ومن Leu‏ 
أخرى» ليس من السهل قطف الحسك البرّي» فقد يحدث خطأ فى التعرّف 
aJl‏ )= الخلط بيئه وبين السَّذَاب المخزني GLN Ruta graveolens‏ أو gors‏ 
نباتات تعرّضت للتلوّث (قرب حقل أو مدينةء إلخ...). كما S‏ من 
الصعب تحديد جرعات الحسك البرّي بدقّة» خصوصاً وأنه يحتوي على 
هرمونات نباتية. لذا فمن الأفضل تناول هذا النبات على شكل كبسولات. 
ويباع الحسك في كبسولات في الكثير من البلدان» في محال المنتجات 
الطبيعية؛ في بعض الصيدليات وبالمراسلة . 


دواعي الاستعمال الرئيسية 


إلى جانب استعمال الحسك في إطار برنامج لتنمية العضلات» يمكن 
تناول هذا النيات» الذي Y‏ ينطوي على أي موانع استغناك أو أي CA AL‏ 
كمكمّل غذائي (2 إلى 3 كبسولات في اليوم) في الحالات التالية: 

gagan 

- رياضة مكثفة 

- قصور في الكبد 

- كولستيرول 

- قصور جنسي عند الرجل 

- نقص في الرغبة الجنسية عند المرأة 

- مشاكل كلوية أو بولية 

- اضطرابات تنفسية عابرة 

- مشاكل القلب والشرايين الإكليلية 

- سكري خفيف pÈ)‏ معتمد على الأنسولين) 

- مزاج سيّىء أو اكتئاب خفيف. 

لا يحل الحسك طبعاً مكان العلاج الطبّي» خصوصاً في الاضطرابات 
الخطيرة التي تستدعي تناول الأدوية بشكل منتظم. M]‏ أن هذه «العشبة الضارة» 
المتواضعة يمكنها أن تساعدك على استعادة صختك ونشاطك بسرعة أكبر. 
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* vw Ld 
Humulus lupulus“? حشيشة الديتار‎ 
Hop ^e à ` 2 


Houblon^?^ 


للنوم 

تعرف حشيشة الدينار بشكل خاص لاستعمالها في صنع البيرة» وهي نبات 
معترش يتمتع بخاصيات eg RIP‏ النساء أكثر من الرجال. . . VÀ‏ السادة الذين 
يشربون الكثير من البيرة فعليهم بالحذر. - . 


تنتمي حشيشة الديئار إلى الفصيلة ZÉ‏ تتعلّق ساقها بأي شيء وبأي 
TIERS‏ زد ی اک 20 امار وداكما كن اتجاة عا کن 
S‏ غارب الشاعة قمر الأزهان الذكرية والأزهان الأنغوية على بات 
مختلفة. Ul‏ الجذور فقويّة» وذات فروع وبراعم عَرضيّة تنمو منها سوق أو 
أغصان. وتشبه أوراق حشيشة 
الدينار أوراق الكرمة وهى 
معقابلة ومؤلفة من © إلى 
فصوص ولا تحمل أي محالق 
(م: حالق: ورقة lao clas?‏ 
للتعلّق كما في الكرمة). 


تاريخ وتقاليد 


گان “دابى M‏ 
والرومان يستحملون حشيشة 
الديتار لمعالجة المشاكل 
الهضمية أو المعوية. وفي 
eal‏ كان هذا النيات يُستعمل لمعالجة السلّء البرص» التوتر العصبي»› 


118 


www ibtesama com/vb 


الصداع» المغص المعوي وقلّة الشهية. واستّعملت حشيشة الدينار باكراً في 
التاريخ لتخمير الخبز» ولهذا السبب بالضبط قام الإنسان بزراعتها. وكان 
الأشخاص الذين يقطفون أكواز حشيشة الدينار ميّالين إلى الإبطاء في عملهم 
وحتّى إلى الاستسلام للنوم» مما أكسب هذا النبات شهرته كتبات مهدىء. 
وكان الخيض ينعاب الساء بعد القطاف بيؤمين»: مهما تكن المرحلة التى 
يمررن بها من rers‏ الشهرية. وهكذاء كان القدامى على cir ils‏ 
بالخاصيات المنوّمة والكايحة للرغبة الجنسية التي تتمتع بها حشيشة الدينار. 
وكان المعالجون التقليديُون يصفونها نزولاً عند طلب النساء الغيورات أو 
المتعبات JID‏ طمث بعد الوضع) لحد رغبات أزواجهنّ. عقيل hod.‏ 
الدينار» وفقاً eie‏ إِمَا رمزاً للظلم لأنها تخنق النبتة التي تتعلّق بها أو 
رمزاً للغنى لأنها تثري الفلأحين الذين يزرعونها. 


حكاية إنكليزية صغيرة 
كان يا ما كان أخ وأخته يعيشان مع والدهما العجوزء وكان رجلا C‏ وطيّباً. وعند 
وفاة هذا الأخيرء اصطحب الشاب أخته إلى الغابة حيث تركها ليسرق ميراثها. فى 
طريق العودة إلى البيت» دخلت شوكة قدمه» وخرج من الجرح شتلة حشيشة 
الديتار. في سيره» التفت النبتة حول ساقه ثم جسمه ومنعته من التقدم . في هذه 
cen‏ كانت الشابة تبكي وقد انتابها خوف شديد. طيّب عندليب خاطرها 5 "n‏ 
على الطريق . في طريق العودة» doro equ ak TURNIER‏ 
Asadi ui‏ ولكن ؛ بالرغم من نجاته» فلن يتمكن هذا الشاب أبداً من إرضاء 


زوحته ولن يجب أبداً ذرية . 


الجعة 

تُستعمّل حشيشة الدينار منذ القرون الوسطى لتعطير الجعة (البيرة) 
Ll‏ مديدة oli‏ وقد حل هذا الشراب شيئاً فشيعاً مكان الجعة القديمة 
التي كانت تُصنع اتطلاقاً من العرعر أو الجنطيانا أو اللبلاب. وبالنسبة إلى 
التباتات e‏ تكمن ميزة حشيشة الدينارء إضافة إلى إضفاء مرارة معينة 
le‏ الشرانبة فى إطالة مدّة الحفظ A3.)‏ اككشفب :قي سا يعد أن inh‏ 
الدينار تحد من تكاثر الجرآئيم). i‏ 
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الخاصيّات الطيّية 


الأزهار الأنثوية (أكواز صغيرة تُعرف بالمخاريط. م: مخروط) هي 
أجواء اليبعة الى تعمل لخاصتّاتهنا الطثية. وتحعوي المخاريط على 
قلوانيّات وتفرز مادّة تُعرف بغبار RA‏ العيتار» وهو غبار صم طهر 
يتمتّع بالخاصيات الطبية الآساسية التي تُستعمل من أجلها حشيشة الديئار. 
وكان غبار حشيشة الدينار هو الذي يسوّق في معظم "E oL» MI‏ 
الصيذليات نظراً لسهولة UT aii‏ فى الطت الشعبى فكاتث المخاريط 
EATEN TERRENCE EROR:‏ 
حشيشة الدينار: ويتناول الهم بينها الخليط حشيشة الدينار ‏ التاردين 
(القاليريانا) الذي OUS‏ إنه بمثل فعالية المنوّمات الكيميائية من دون أن يكون 
له تأثيراتها الجانبية aam‏ إن التقليد الشعبي هو الذي نقل إلينا خاصيّات 

حشيشة حشيشة الديتار التي 5 uu‏ أنها ija‏ لرل واو فى اليابان وفى الصين› 

تعمل Lips‏ الدوار فا col‏ السنوي البولية الهاي Gili]‏ وك 
للجهاز التناسلي البولي. 
استروجين نباتي شديد الفعالية 

إن أحد المكوّنات الأكثر أهمية في حشيشة الدينار هو استروجين نباتي 
قادر على إحداث الحيض عند المرأة قبل موعده أو على زيادة إفراز الحليب 
عند الأمّهات. ولهذا الاستروجين النباتي تأثير أيضاً على الرجل: إنه إحدى 
المواد النادرة الكابتة للرغبة الجنسية التي تجدها في الطبيعة؛ في حين أننا 
تنجد الكثير من آلنباتات الى عير الرغية عفد الرجل .وقد كشن استعمال 
حشيشة الدينار في القرون الأخيرة لمعالجة الرجال الذين عُرفوا برغبتهم 
العنيفة أو لتهدئة ضحايا القذف المبكر. ولل (البيرة) نفس التأثير lys‏ 
ولا يسعني ME‏ أن أبتسم عندما أسمع , عفن uela dM‏ الدين dabis‏ شري 
كوب من البيرة وراء الآخرء يصفون مآثرهم . 
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زراعة وقطاف 

هناك axe‏ أصناف من حشيشة الدينار Humulus lupulus‏ وأيضاً النوع Humulus‏ 
scandens‏ الآسيوي Lu‏ والذي e‏ بخاصيات طبية مشابهة. Ul‏ حشيشة الديتار 
البرّية فهى فى الكثير من الأحيان حشيشة دينار زراعية انتثرت بزورها ونمت تلقائياً. 
EUNT ERE‏ الزراعية baog AT‏ من عشيقة الذيداز ENTERS‏ 
المستعمّلة في صناعة الجعة متحذرة بالطبع من أصناف وأغصان مختارة لمحتواها 
المرتفع من العناصر المرّة. نظراً لسرعة هذا النيات في التسلّق فإنه يغطي سريعاً 
عواميد الكهرباء البشعة أو أكواخ الحدائق. ويمكن أيضاً تركه Iza‏ على السياجات 
الشبكية وتلك المكوّنة من الجنبات والأشجاز لتغطية الثقوب والأطر المشبّكة غير 
الجميلة » مما يؤمّن أيضاً الحماية من الريح. تحتاج حشيشة الدينار إلى تربة غنية» 
متوازنة ورطبة. وتُقطف المخاريط في آخر الصيف» في جو جاف . وينبغي m‏ كل 
مخروط بمفرده» بدقة وحذر» بواسطة مقص من أجل جمع آكبر قدر ممكن من 
الغبار الأصفر. ونحتاج إلى حوالى شهرين لتجفيف المخاريط جيّداًء وذلك بفرشها 
في الظل»ء في مكان جاف وحارٌ. 


دواعي الاستعمال باختصار 

تستعمل حشيشة الدينار للحالات التالية بشكل رتيسي : 
رضاعة 

فقر دم» تعب» ضعف» نقاهة 

التهابات بولية 

عسر الهضمء التخمة أو أمراض المعدة العصبية المنشاً 
قذف مبكر 

أرق» صعوبة في الاستسلام للنوم 

عصبية وارتجاف عصبي 

كساح الأطفال xis,‏ الشهيّة 

انتبه: خلافاً لفكرة سائدةء لا تعالج الجعة التهاب المثانة وحالات 
العدوى البولية» حتى وإن كانت مدرّة للبول. 
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في الاستعمال الخارجي 


لطالما استُعملت حشيشة الدينار في الأرياف لمعالجة النقرس» 
الروماتزمء الأمراض الجلدية»ء القرحاتء. الرضوضء الالتواءات 
والرضوض . وكانت كمادات uka‏ بالمغلي أو لبخات من هريسة المخاريط 
في الصلصال أو مرهم بغبار حشيشة الدينار توضع على المناطق المصابة 
بالمرض أو المؤلمة. إذا كان لديك مخاريط. يمكنك تجربة اللبخات أو 
الهريسة (المراهم الجاهزة غير متوقّرة». يمكنك أيضاً تسخين المخاريط قليلاً 
في الفرن (حرارة على 3 أو 4) من دون إضافة أي سائل ثم وضعها في 
غطاء مخدّة ولقّها حول ركبة موجعة مصابة بالتهاب المفاصل. 


في مطلع القرن العشرين» في أوروبا وأميركا الشمالية»ء كان بالإمكان 
شرا وسادات مملوءة تالمخاريط أظلق عليها 'الصيادلة اينما les Bi;‏ هو 
.Pulvinar Humili‏ وکاتت هذه المخْدّات تسمح gelido‏ من اضطرابات 
النوم (ولكن Lau‏ بتسكينخ DA‏ الجنسية المفرطة!). وعند وضع الوسادة 
على بطن الأطفال» cis‏ تسكن القلق والشكاوى من نوع «ماما» يطني 
يؤلمني» doi,‏ على النوم. 


متى؟ أين؟ كيف؟ 
Dis fj‏ إنجاة عبان sioe‏ الديتار اصعب بعكن الشية S: cbe‏ 
Via‏ على Mien Ena Add‏ أزهار أنثوية في الصيدليات» 
Jas iddi‏ العام لآن ا کی غير مع الوقت وقد تؤدّي أيضاً إلى Kk‏ 
معاكس عند بعض الأشخاص p‏ ينبغي أيضاً استعمال ماء نقي li>‏ 
al c) ela)‏ ماع مُرتّشّح) لتحضير الشراب الساخن. gsl ai ied‏ بالعسل »› 
فتكون النتيجة أفضل . 
4 النقيع: يُنقع 10 إلى 15غ من المخاريط المجقّفة في لتر واحد من الماء 
المغلي لمدّة 5 إلى 10 دقائق. يؤخذ منه 2 إلى 3 فناجين في اليوم. 
4 المغلي: الاستعمال الخارجي أو i)‏ الدم al‏ در 5 البول: 20 إلى 30¿ 
باللتر الواحد» مع ترك الماء يغلي 10 دقائق على نار هادثة. 
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4 التقيع الطويل الأمد: يفضل بعض المعالجين هذه الطريقة ة للحفاظ على 
عناصر LI‏ الفاعلة على أفضل وجه» ولكن يمكن Cad‏ استعمال الماء 
الفاتر. AS‏ 20¿ من حشيشة ة الدينار في لتر ماء قرب مشعاع التدفئة al‏ 
في الشمس لمذة لا تقل عن يومين. فنجان واحد كير عند المساء. 

4 غبار حشيشة الدينار: يمزج 1غ من المسحوق مع العسل»ء مساءً قبل 

4 الكبسولات: eS‏ تعليمات المصنّع . 

4 الصبغة ono Mil‏ ميف i eiii‏ الطمث» الأرق وعد من 
AME (eode)‏ الليقي fibroma‏ التزقي: 20 3 30 لم 

4 الجل أو الكريم: يُدمَنَ Cue‏ على الساقين الثقيلتين؛ ee‏ تعليمات 
المصنّع . 

لا موائع استعمال 
لا يوجد أي تأثير غير مرغوب به إلا انخفاض. الأداء الجنسي عند 

الرجل. نظراً إلى خاصيّات حشيشة الدينار المهدّئة» يجب أخذها بعين 

الاعتبار عند تناول الأدوية (أدوية منرّمة» مهذكةء مسكّنة) OY‏ تأثير هذه 

الأدوية قد يشتدٌ نتيجة أخذ هذا النبات. 

حشيشة الدينار في حالات السرطان المتعلقة بالهرمونات (سرطان الثدي» 

عنق الرحم» إلخ)» وذلك بسبب خاصياتها الأستروجينية. من باب الحذر 

ولنفس الأسباب» ينبغي أن تمتنع النساء الحوامل عن تناول حشيشة الديتار. 


خميرة الخبز على الطريقة الكندية 
إليك وصفة قديمة ستسمح لك بتحضير نوع من خميرة الخبز يعرف «Surdough»JL‏ 
استعمله في ما مضى المنقبون عن المعادن في الشمال الكندي. بعد مرور 15 يوماً 
من التخمير» يمكنك استعمالها لصنع خبزك. ويمكن حقظ هذه الخميرة دون 
مشكلة في البرّاد. eo‏ المرطبان جيّداً قبل ملء نصف فنجان (125غ)ء أي ما يُعادل 
ظرفا من الخميرة الكيميائية . 
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في 8 لترات من الماءء يُغلى 700غ من مخاريط حشيشة الدينار idal‏ نصف ساعة. 
يُسكب المغلي في وعاء كبير بعد تصفيته. يُترك ليفتر ثم يضاف إليه 230غ من السكر 
الأسمر و10غ من الملح. في قدر» klai‏ 160غ من الطحين مع قليل من السائل 
الذي تم الحصول cade‏ قبل إضافته إلى محتوى المرطبان. يُمزج em‏ ويُترك 
للا مويو ل نويا POSU‏ يُسلق 1,5 كلغ من البطاطا. تهرس البطاطا 
وتُضاف إلى المرطبان. يُخلط المزيج Dis‏ ليرتاح حتى اليوم التالي. تُصفى 
العصيدة وتُسكب في أوعية من الصلصال الرملي أو من ceu E‏ توضع سدّات من 
الفلّين دون إنزالها جيّداً ويُترك المزيج ليختمر ثلاثة pU‏ بعد ذلك» يُحكم سد 
الأوعية بسداتها d,‏ العصيدة لترتاح أيضاً أسبوعاً كاملاً في درجة حرارة الغرفة . 
ثم توضع الخميرة في اليرّاد أو في القبو. 


مع نباتات أخرى 
كما في حال معظم النباتات الطبّية» تزداد فعالية حشيشة الدينار عند 
استعمالها مع نبات آخر له خاصيات شبيهة أو قريبة منها. ونجد مكمّلات 
غذائية جاهزة فى الصيدليات أو محال المنتجات الطبيعية. 
الالتهابات البولية: حشيشة الديتار + خلنج أو عنب الدب. 
اضطرابات النوم: حشيشة الدينار + ناردين (قاليريان) أو اسكولتزيا أو 
خزامی أو بابونج أو Fw‏ 
4 الإياس: حشيشة الدينار + نفل أحمر أو صويا + يام 
4 الشعر: هتاك كبسولات من ماركات مختلفة لإعادة نمو الشعر أو 
الأظافرء تجمع حشيشة الدينار مع فيتامينات ومعادن والخيزران. 
4 الععب: Ai ie‏ الديثار + غواراتا 


4 الدورة الدموية: حشيشة الديئار + سرو أو أوراق كرمة حمراء. 
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حشيشة الملا ك Angelica archangelica!^'/‏ 
حشيشة الملائكة Angelica.‏ 


Angélique 


هديّة الملائكة 


v deme cM san لها.‎ ger pem TR xg كك حشيشة‎ 
DAY THEE PRESS FS ترتغع‎ 
توضف في الكثير من الآحيان بالعجائبية.‎ 


تتمتع حشيشة الملاك بخاصّيّات فعالة مضادة للجراثيم» tehi reati‏ 
مساعدة على على الهف ونافعة للمعدة» مضادة للاختلاجات› مهدّئةء y‏ 
cU 4 IU‏ معرّزة للمناعة وموسّعة للأوعية الدمويّة... وقد قيل أيضاً إن لها 
تأثيراً مضاداً ليعض الأورام. 

وقد تمّ الإقرار علميّاً بجميع هذه الخاصّيّات كما جرى عزل أحد 
(gt‏ الأركتجيليسين . 
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دواء شيه شامل! 

قائمة الاستعمالات طويلة dem‏ 

وفي ما يلي قاتمة الاضطرابات التي تعالجها حشيشة الملاك: 

فقر الدم 

al‏ الشهية 

الربو 

مشاكل الهضم (حموضة في المعدةء تطبّل وانتفاخ في البطن» ريح» 
التعب الجنسي عند الرجال 

ضعف الكبد 

الأرق الناجم عن عصبية شديدة 

xl‏ الرغبة الجنسية عند المرأة 

الصداع التصفي (الشقيقة) سواء كان عصبي أو هضمي المنشاً . 

خفقان القلب 

المشاكل التنفّسية (زكام» التهاب القصبات الرئوية. . .) 

الطمث (الحيض) المؤلم أو غير الكافي. 

في الاستخدام الخارجي» تسمح الكمادات وعمليات الفرك بمَغلي 
حشيشة الملاك» بمكافحة ألم العضلات أو المفاصل وبخاصة الروماتزم. 


uie ^ CE. E‏ الملاك بخاضبات مضادة للقطريات ومضادة للجر ايم 
"EM‏ الح نه شفاء e‏ الجلدية (داء اوا C candida‏ . 


iss Lad lA. sai‏ احترام ارات اوک و الملاك 


A A A A 


ù A A A A A A A 


s us‏ وشديدة التأثير : 1 مهيّجة جا للجلد حتى أن المتسوّلين 
كانوا في ما مضى يفركون بها أطرافهم لإحداث جروح أو قرحات تثير شفقة 
المارّة! 
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حشيشة الملاك والتاريخ 


عرف الإغريق والعبرانيون والرومان حشيشة الملاك التي دخلت إلى القداسة من 
الباب العريض: G3]‏ من النباتات النادرة المذكورة في الإنجيل! وكان المصارعون 
الرومان يدهنون أطرافهم بزيت حشيثة الملاك العطري قبل القتالء فتلين عضلاتهم 
وتبدو الضربات أقل قسوة. وقد استخدم باراسلسيوس» وكان طبيباً وخيماوياً شهيراً 
في عصر النهضة الأوروبية» حشيشة الملاك بكثرة. وكان هذا النبات ذائع الصيت 
قبل باراسلسيوس أيضاً: "IURE‏ ة الملاك أيضاً بجذر الروح القدس وهي من 
النباتات التي سمحت بالقضاء على الطاعون في أوروبا (بفضل حرق سوقها لإحداث 
دخان واستخدام زيتها العطري). في القرن السابع عشرء أعلن باركنسون قي بحثه 
الشهير «Paradise in Sole»‏ أن حشيشة الملاك plas‏ على كافة النباتات الطبّية 
الأخرى. ونشير إلى أن أنيبال كاموء أحد الأشخاص التادرين في تلك الحقبة الذين 
يلغوا مئة وعشرين سنة من العمر (وقد توفي في العام 1759( OUS‏ يعزو عمره المديد 
إلى مضغه باستمرار جذر حشيشة الملاك. GI‏ فوتونيل» المعاصر تقريباً لكامو 
(ولكن عندما يعيش المرء مئة سنة وأكثر يكون معاصراً للكثير من الناس!) فقد فضل 
أن يتخم نفسه بالفراولة : وقد عاش Ql‏ من كامو بعشرين عاماً. 


حشيشة الملاك والعلم 


ما إن امتلك العلماء الأدوات اللازمة لفهم أسباب فعالية النباتات حتّى 
أخضعوا حشيشة الملاك للفحص والدرس وكانت إحدى الأزهار الأولى التي 
تفصح عن ألغازها . فاكتشف عندئذٍ العلماء أحماض الفينول» کومارینات؛ 
کرومونات؛ افتالسيدات (مضادة للتشتّج)» بوليانات [OE QU S ay‏ 
Gbe‏ فكوناً من کربورات Aus‏ أحاديةء لاكتونات ..XAbe‏ یا 


يعني لك كل هذا أي شيء يُذكرء لكنّ ١‏ 2 اکا Lust say Bl Load‏ 
حشيشة الملاك على رأس المواد الطبيعية الأكثر قعالية! 


نبات باستعمالات شتى! 


تُستخدّم النبتة بكاملها: بذار» أوراق» جذورء سوق. . . تحضر الأجراء 
الخشبية على شكل مَغْلي. UT‏ الأجزاء الطريّة (أوراق» بذار) فتُستخدم في 
النقيع (شراب ساخن). وتُستخدم البذور كمطيّب في طبق الملفوف المخمّر 
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choucroute‏ (فهي تساعد على الهضم!) في المخلّلات الإتكليزية TI‏ سوائل 
نقع اللحوم وغيرها. وفي البلدان الاسكندينافية» ab‏ السيقان بالسكر p‏ 

TM ERE‏ و BE‏ بيساطة وتوضع على شرائح من الخبز مدهونة 

بالزبدة. فى بلاد اللابيين Lapps‏ يُحفظ السمك فى أوراق حشيشة الملاك» 

CERTE ENEMIES TR IT 

حشيشة الملاك هي بالتالي عديذة ومتنوّعة. ولكن يجب أن تعلم cal‏ بخلاف 

معظم النباتات التي تحتفظ بخاصيّاتها Ada‏ بعد تجفيفهاء فإن تجفيف أوراق 
وأزهار حشيشة الملاك يجعلها تفقد فوائدها. وهذه معلومة من المهم at e‏ 
نعرفها UON‏ نجد في السوق أززاق حقيقة SLE‏ المصفقة iai‏ 

للشرب كالشاي. 

4 المّغلي: 50غ من الجذور الجافة أو من البذار (الابتعاد عن الأوراق 
الجافة التى فقدت فوائدها الطبّية) للتر واحد من الماء. 1 فنجان camla‏ 
3 مرّات في dis cell‏ بعد الوجبات. 

Aog 4‏ ححقيشة املك LA, Rude cle,‏ غادة 0غ من الجذور 
(أو 50غ من السوق) للتر واحد من النبيذ الأحمر الجيّد النوعيةء يُضاف 
إليهء وفق الذوق والتأثير العلاجي المرجوء نبات واحد أو أكثر من 
النباتات :aJUM‏ قرفة epa)‏ جوز طيب ميشور G4)‏ كبش قرنفل )1 أو 
2)» جنطيانا (20غ)» أوفاريقون (20غ). 3,3 المزيج لينتقع أسبوعاً 
كاملاً في وعاء مسدود. ثم يُصفّى ويؤحذ منه كوب صغير قبل الأكل أو 
عند النوم. 
للتدليك والاستعمالات الخارجية» يستخدم: 

Up 4‏ الصبغة الأم (في الصيدليات): 1 ملعقة طعام في كوب من الماء 
الساخن . 

A‏ أو اللي تدلك الحقاصل في جالات- الروماترم أو يوضع على 
الإصابات الجلدية الفطرية. 


حشيشة الملاك في حديقتك 


تتفتح تويجاتها الجميلة بين حزيران (يونيو) es‏ (أوغسطس). وهي غير 
متطلبة وتحبٌ التعرض للضوء وتربة طرية ندية ومتوازنة. . . ورفقة القراص 


128 


www ibtesama.com/vb 


الذي ينشّط إنتاجها للزيت العطري. وحشيشة الملاك نبات مُحول أي أنه 
يموت بعد الإزهار ولكن يُعاد بذره وزراعته من جديد من بزرة جديدة. تُزرع 
البزور في مشتل على عمق 15 سنتم» في تربة ناعمة» (RE‏ في أيلول 
(سبتمبر) . 
يعاد غرس النبتات في الربيع التالي ما إن تظهر فوق التربة. 
القطاف 
4 البذار؛ ae‏ يبدا لونة بالتحوّل إلى اللون البتى .. تقض المطلات J Sr‏ 
لتجفت في الظل» ثم تزال الأوساخ والفضلات النباتية. 
4 السوق والأوراق: في حزيران (يونيو) وتمّوز (يوليو). 
ف" الجدور ف التفريف»." تخل الما ورك العف تماما قبل تقطيعها :إلى 
Alas‏ . 
uii‏ 
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Melilotus officinalis ^" الكتدقوق‎ 
Melilot, Sweet clover £e عتنّوصء إكليل الملك‎ 4,898315 
Mélilot// 


ضد cU‏ الساخنة 


أرق. cotes‏ دواليء eaa‏ ارتفاع ضغط ced‏ مشاكل هضمية. . . يبدو أن 
لا شيء يقاوم الحندقوق. ولا عجب في ذلك إذا 
à Vae‏ يحتوي على نفس العناصر الفاعلة الموجودة 
فى العديد من النباتات المختلفة ذات الخاصيات 
CARCERES‏ 


يُعرّف الحندقوق في بعض المناطق بالنفل 
الأصفرء نفل الخيل» نفل الذباب» البرسيم الكاذب 
أو كاسر النظارات» وهو من القرنيات الشائعة Aie‏ 
ينبت الحندقوق في التربة الققيرة ويتمو في السهول 
وقي j (0 ll‏ 


ويُشتق الاسم الأجنبي Melilot‏ من الكلمة 
اليونانية التى تعنى «زهرة العسل»: يحب النحل هذه 

الأزمار الصفر اء الجميلة. تكية أرواق التمتدقوق بوريقاتيا الفلا أوراق 
النفل . تنتظم عناقيد الأزهار في أعلى السوق وهي ذات لون ذهبي جميل؛ 
وهذه الأزهار هى التى تستعمل فى المعالجة. هناك ile‏ أصناف من 
الحندقوق: الحقلي» الأكثر شيوعاًء ويبلغ طوله 70 سنتم؛ الكبير» يصل إلى 
مترين وتحمل ثماراً زغبة؟ الأبيض» وهو أبيض اللوث كما يشير P‏ 
وتتقارب الخاصيات الطبية لهذه الأصناف المختلفة من الحندقوق 


كومارينات وهرمونات نباتية 
من حيث اللون» يشبه الحندقوق الأوفاريقون. من حيث الفصيلة» هو 
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نسيب البرسيم (الألفالفا)ء النفل الأحمر وأيضاً الصويا. وعبر أحد مكوّناته 
الكومارين» له أكثر من نقطة مشتركة مع الأسبيرولة العطرية. لذا فإنه يتمتّع 
بالطبع بعدد من خاصيات كل هذه التباتات. والواقع هو أن اللون الأصفر 
يعود إلى الفلافونويدات» وهى مادة نجدها فى الأوفاريقون والجتطيانا ولها 
تأثير مضاد للاكتتاب ومنبّه لجهاز المناعة. UT‏ الكومارين فمضادة (qoa‏ 
مهدّئة» مزيلة للسمومء مليّنة ومضادة للتخثّر. تتميّز القرنيّات بغتاها 
بالهرمونات النباتية ولها تأثير يعيد التوازن للجهاز الهرموني: تدخل الصويا 
والبرسيم (الألفالفا) والنفل الأحمر في تركيب مكمّلات غذائية ema‏ بشكل 
أساسي للنساء اللواتي يقتربن من سنّ الإياس. ولكن بفضل مكوّناته 
"XS‏ يتمتّع الحندقوق بخاصيّات إضافيةء فهو Lal‏ مدر للبول» مضاد 
للالتهاب» ومضاد للوذمات. بانتظار أن يصبح الحندقوق بدوره على الموضة 
ويدخل في صيغ صيدلانية جاهزة» يمكنتا الخضوع s‏ علاجية بهذا النبات 
على شكل كبسولاات أو مجرّد شراب ساخن (ملعقة صغيرة من النبتة MET‏ 
بفنجان من c 3 (seul‏ في اليوم) . 


نبتة حندقوق في حديقتك 
لا يرغب الكثيرون في زراعة الحندقوق لأنه يُعتبر عشبة ضارّة قد تجتاح بستان 
الخضار . لكنّ الذين يفضلون استهلاك النباتات الطبية من حديقتهم فقط سيحصلون 
على ale‏ وافرة. الحندقوق نبات مُحول»ء أي أنه لا يزهر E‏ بدءاً من السنة الثانية . 
في الربيع أو في نهاية الصيف. تُغمر البزور في الماء لمدّة نصف نهار. ثم تُزرع في 
أوعية صغيرة من تربة تزيد فيها نسبة المواد العضوية عن 150. من ثم يُعاد غرسها 
في الأرض. ويمكننا أيضاً يذر الحندقوق مباشرة في الأرض المسمّدة بشكل 
خفيف » ثم يتم التفريج بين نبتة وأخرى في وقت لاحق. بدءاً من السنة الثانية 
تُقطف الأزهار وتُجمّف في الظل . 


قائمة دواعي الاستعمال 
- قلق 
- هبات iL.‏ 
> قصور فى الدورة الدموية 
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- التهابات بولية 

- أرق 

- ارتفاع ضغط الدم 

- ثقل في الساقين 

— شقيقة (صداع نصفي) 

ioa 

= وذمات 

- التهاب الأوردة (وخطر انسدادها) 

- تشنجات القناة الهضمية 

- اضطرايات الإياس menopause‏ (صداع» هيات ساختة» انخفاض 
الرغبة الجنسية. . .) 


- سعال تشتجو 
=- دوالى 
EI =‏ 


الحندقوق في التاريخ 


لا ينبت الحندقوق الحقلي بشكل تلقائي في بلدان المتوسّط» لكتّه واسع الانتشار في 
كافة أتحاء أوروبا الشمالية حيث كان يدخل في العديد من المستحضرات الطبية . 
وكان ملك فرتسا لويس phe ul JE‏ ومعاصروه يخضعون لفترات علاج بالحتدقوق 
نظراً إلى أن أطبّاء تلك الحقبة كانوا يعتبرون أن هذا النبات مثالي لعلاج مشاكل 
الهضم والأمعاء: نظراً لكميات الطعام التي كان يبتلعها خلال وجباته الغنية 
المتخمة» لا بد أن الملك الشمس كان بحاجة ماسّة إلى شراب الحندقوق الساخن! 
وبعد ذلك يأقل من 3 co‏ لم يعد الأطباء يعتبرونه ذا فائدة على الإطلاق. ولم 
يستعد هذا النبات مكانته التي يستحقها عند المعالجين بالنبات إلا في مطلع القرن 
العشرينء مع التحاليل الكيميائية الأولى . 


تناوله باعتدال 
ليست الكومارين مادة مهدّئة ومسنة فقط: فإذا كانت CELL‏ للألم فهي 
Call‏ منوّم لا يتردّد Lle‏ النبات الشهيران فورنييه ولوكلير في تصنيفه ضمن 
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المخدّرات! ينبغي إذن الاعتدال لتجتّب التعرّض للتوععك؛ الصداعء الدوار 
وانخفاض ضغط الدم . 


في الاستعمال الخارجي 


; Ab. jin 


4 


النقيع .)£20 من الرؤوس المزهرة P1003‏ من الماء) قطرة ممتازة للعين 
تقضى على التهابات حافة الجفن والتهابات الملتحمة: يعطى الدكتور 
Reg 4x3‏ ينض قينا تبات aalay 4 Lael DU Kos ke‏ 
الحندقوق والحُرقون. ويمكن إضافة نقيع الحندقوق المرگز إلى ماء 
الحمّام للتصدّي للثقل في الساقين وللعصبية الزائدة. ويمكن أيضا 
استعمال النقيع في لبخات على الساقين عبر تبليل كمادات بهذا السائل 
أو خلطه بالصلصال. 

زيت للتدليك: يتم إدخال أزهار حندقوق جافة في نصف زجاجة من زيت 
الزيتون المعصور على البارد بحيث تمتلىء الزجاجة. S,‏ لينتقع 15 
يوماً. يوضع منه على مواضع الروماتزم والدوالي. 

المرهم: هناك عدّة وصفات قد تكون أحياناً صعبة التحضير. إليك 
الوصفة الأسهل : في قدر مزدوجة «bain-marie‏ پسخن £20 من شمع 
النحل ويُضاف إليه 100 مللتر من زيت الحندقوق (أنظر أعلاه) و5 
قطرات من زيت إكليل الجبل العطري. يُحرَّك المزيج بملعقة خشبية حتى 
يمتزج جيّداً. تدهن به الساقان» الذراعان» المفاصل» الظهر. . . 
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5 
Lavandula augustifolia ^ الخزامى‎ 
Lavender/^'*? AAY لاوندةء‎ Sal حيري‎ 
Lavande// 


ضد الشقيقة والسوداوتة 


الخزامى مطهر قوي يمكنه أن يعيد إليك Cad‏ البشاشة والبهجة! وتعظر 
الخزامى حفولاً كاملة في جنوب فرنسا. 


للتعرف إلى الخزامى» يكفي 
eaaet‏ شرق رارسا Lair‏ 
فعطرها مميّز جداً! تنبت الخزامى 
خصوصاً في المناطق المشمسة لكننا 
نجدها اليوم في جميع المناطق تقريباً. 
قليل من الشمس يكفي لتكون مرتاحة 
ولتدمو بقوّة. 


أزهار متعدّدة الميزات 


panel cedi que SUE اتن‎ E eia bag ec 
ipfb "EN dada pu oap mU colt mae 


من الخزامى . يكفي نقع ملعقة صغيرة ة من الأزهار الجافة في 0 مللتر من 
الماء الساخن لمدّة 10 دقائق. يصفى السائل ويشرب مع تحليتهء إذا دعت 


الحاجة بالعسل . بشكل cele‏ ينصح بتناول فنجانين إلى ثلا نة قناجين فى 
اليوم . 


em‏ السعادة 
إذا كانت أعصابك تسبّب لك المشاكلء» فسينحل القلق والضغط التفسي 
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کار الوا قن حفط E‏ ی عفن A‏ نکی أن قوز 
لديك كمية كبيرة من الخزامى لأنك بحاجة إلى نقع 500 غرام من الأزهار 
الجافة في ثلاثة لترات من الماء الساخن لمدّة 10 دقائق. ثم uai‏ السائل 
ويُضاف إلى ماء الحمّام. وهذا الحمّام هو Laf‏ مضاد ممتاز للتعب! 


ضدّ القمل وحبٌ الشياب 


يُنقع على البارد»ء ولمدّة 10 أيامء 100غ من الأزهار الطازجة في لتر 
من خل العنب الأبيض (يُفضّل النوع العضوي منه!). يُصفَى ويُحفظ في 
قارورة مسدودة. يُستعمل هذا الخلّ لفرك جلد الرأس من أجل إبعاد القمل» 
وكغسول (لوسيون) للوجه من أجل محاربة حبٌ الشباب. 


الزيت المضاد للروماتزم 

يوضع E50‏ من الأزهار الجافة في قارورة ويُضاف إليها نصف لتر من 
زيت الزيتون 3 المزيج لينتقع في الشمس مدّة أسبوع كامل مع تحريكه 
يوميًا. pr e‏ هذا ga‏ ويتحفظ في قارورة مسدودة بعیدا عن الضوء. 
يستخدم هذا الزيت لتدليك المناطق المؤلمة. 


الزيت العطري 

إن قائمة استعمالات زيت الخزامى العطري لا تنتهى! فى الاستعمال 
الداخلي» يُنصح به لمكافحة الأرق» العصبيّة» الأمراض المعدية مهما يكن 
أصلهاء أمراض المسالك التنفسية '(ربو» التهاب القصبآات» كريب .د )4 
الشقيقةء الدوار» كسل الأمعاء أو أيضاً الروماتزم وارتفاع ضغط الدم. 
ويُنصح بتناول 2 إلى 5 قطرات من زيت الخزامى العطري مرّتين أو ثلاث 
مرّات في اليوم» مع تذويبه في ملعقة عسل تُستعمل لتحلية نصف كوب من 
الماء الساخن أو شراب ساخن. في الاستعمال الخارجي» يمكن وخ 
الزيت صافياً أو محلولاً في الزيت النباتي» الكحول أو الخلٌ وفقا 
للاستعمالاات. ١‏ : 
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ضد الصداع والشقيقة 


alid‏ الصدغان» الرقبة من الخلف والجبين بزيت الخزامى العطري» مع 
خلطه في ضعف كميّته من الزيت النباتي إذا كانت البشرة حسّاسة جداً. 
ويمكن أيضاً تحضير زيت بمزج 100 مللتر من الزيت النباتي مع 50 قطرة 
من زيت الخزامى العطري , 30 قطرة من زيت e‏ العطري . ستل 
للتدليك بالطريقة نفسها 


أزهار باخ 

يناسبك الإكسير «Lavande»‏ أو «Lavender».‏ إذا كنت تشعر بالتوترات T‏ 
داخلك. تجد صعوبة في الم للنوم . qe‏ دائم يجعلك Q^ Tu"‏ 
دون أن تعرف "Mig. uela il WW‏ . تترجح أفكارك بين روحانية 
معيّئة» رغبة فى الطهر والأحداث المادّية الطارئة. بتناولك الإكسير 
«Lavande»‏ « تستعيد الهدوء. وستخرج [NT‏ من هذا الصراع المفرط في 
التبسيط الذي يقوم على ربط ما هو مادي بالشرٌ وبالتجربة» وريط الروحاني» 
الذي لا سكن لوك والهير. E‏ تيعد نالك perpe‏ 
بين الجسد والروح» وتفهم أن الاثتين مترابطان. 
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Alcea rosea“ الخطمئ‎ 
Hollyhock' ^e شقن ورد الڑوانىء خطمي الحدائق‎ dax 
Rose Trémiére^^/ 


صديق الرتتين 


لا يشبه الخطمي الورد في شيءء إلا في لونه. وبنتمي إلى فصيلة SUNA‏ 
وهو › VL‏ يهذىء السعال . 


يسهل التعرّف على خطميّ الحدائق . فعلى ساق عالية» تخرج أزهاره 
الجميلة من جوانب الأوراق. وأوراقه عريضة عند قاعدتها مثل أوراق 
القرعيّات لكتها تصبح Die‏ وواسعة عند الرأس. يمكن للأزهار أن تكون 
بيضاءء حمراء أو بنفسجية اللون. وكلّما دكن لونهاء زاد محتواها من 
أحماض التثيك وزادت فعاليتها. أهم استعمالات الخطمي («والخبّازى) هي 
للمشاكل التنفسية (سعالء التهاب القصبات» ربو. . .)» التهابات الحلق» 
وكافة اضطرابات المعدة والأمعاء (سوء هضمء التهاب المعدةء 
إمساك. . .). في الاستعمال c e JE‏ يعالج الخطمي المشاكل الجلدية. 


الخطمي» طريقة الاستعمال 
تقطف البتلات في جوّ مشمسء حالما تتفتح الأزهار. تُترك لتجت في 
الشمس في طبقات رقيقة. لا شيء يضاهي فترة علاجية بالخطمي في فصل 


€ الشراب الساخن: 40غ من الأزهار للتر من الماء. يُترك لينتقع 10 
دقائق . 
دقو 


€ الحمّام: نقيع مركز من E150‏ في 2 لتر من الماءء يسكب في ماء 
nPE‏ 
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Erica cinerea or Calluna Vulgaris ^^ الخلنج‎ 
Beli-heather(^"*/ حشيشة المكنسة‎ 
Bruyére/^ 


صديق المسالك البولتة 


يعيش الخلنج حيث لا يقدر آي نبات آخر أن يعيشء وبغرز جذوره بين 
الحصى ويتحمّل الرياح العاصفة كما يمتص 
كل ما في التربة ليكتسب مكوّنات CAS‏ 
خاصيات علاجية ملفتة . 


ينتمي الخلنج إلى الفصيلة الخلنجية 
Ericaceae‏ . وتتفشّح أزهاره الليلكية» الوردية 
أو البيضاء من تمّوز (يوليو) إلى تشرين 
الثاني (توفمبر)» فتغّى بدرجات ألوانها 
الفقاتحة الأراضئ الرمافية في قصل 
الخريف . تنتظم الأوراق الدائمة في صفوف 
من أربع ورقات» تتراصّ على الغصينات. والخلنج جنبة صغيرة تمد أغصانها 
المتعدّدة في جميع الاتجاهات. . من سهوب سيبيريا إلى هضاب أميركا 
الشاسعة» من جنوب إفريقيا إلى اسكندينافياء CES‏ أصناف الخلنج ال400 


مع أقسى الظروف المتاخية. ومن خصائص الخلنج أنه يبتعد عن الكلس. 
Ul‏ أنواع الخلنج المستعملة في أوروبا لخاصياتها الطبية فهي أنواع الخلنج 
البرّي التالية : Calluna vulgaris, Erica cinera‏ . 

المكوّنات والخاصنات 

نجده Ld‏ في ABI‏ وعنب الدب. وتقوم أحماض التتيك بزيادة فعالية 
هذه المادة وتجعلها مستقرّة. والمكوّنات الأخرى (حمض الستريك» 
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كاروتين s‏ أصماغ . C.‏ تجعل أيضاً من الخلنج نباتاً منقيّاً للدم» Tis‏ للبول» 
dal uia‏ للالتهاب SAI LA‏ سةد 


لِمَنْ؟ لماذا؟ 
يُعتبر الخلنج أحد أفضل الأدوية المعالجة لكافة المشاكل البولية (باستثناء 
الحصى»ء حيث JAR‏ استخدام شكير الزيزفون - والشكير هو الخشب 
والخلنج JU‏ أيضاً لمحاربة الروماتزم» لذا فإنه يُستعمل في الحالات 
التالية : 
- التهاب الكلية والحوّيصة (عدوى بولية مصحوبة بحمّى والتهاب كلوي 
مؤلم) وغيره من أمراض الكلى 
xi ES‏ البرك 
- التهاب المثانة مع قيح في البول 
- عدوى ناتجة عن (بكتيريا) العْصَّيّة القولونية 
- الألبومين (الزلال) في البول 
ee bs Jt =‏ التهاب المفاصل » Lue "EM‏ 
وبدرجة ثانيةء يتمتّع الخلنج بتأثير Bie‏ للعضلات» لذا فمن المفيد تناوله قبل 
القيام بجهد كبير . 
متى؟ أين؟ كيف؟ 
Glenda Jx‏ أطراف ini‏ التي تحمل الأرهان ويمكن استخدامها 
طازجة valga‏ 
4 في الاستعمال الداخلي: مغلي من E39‏ إلى A‏ من الأزهار ; b‏ 
re vl de‏ ا كك قيقة ب Mace‏ 
4 في Ad id giil Jis xus YI‏ الجلد والبقع الحمراء 
المقشّرة. 
- المغلي المركّز: 500غ من النبتة الكاملة في 3 لترات من الماء. يُعْلى 
لمدّة 10 دقائق قبل إضافته إلى ماء المغطس . 
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- زيت الخلنج: يوضع E60‏ من الأزهار (الطازجة إذا أمكن) في ربع لتر 
من زيت الزيتون المعصور على البارد. يُترك لينتقع 15 يوما مع 
تحريكه quera‏ يُستخدم لتدليك الجلد وأماكن الألم عند المساء. 
di ibi‏ في الجرود أو الحديقة أو يتم شراؤه bi‏ (أقل فعالية). 
ونجد UCM‏ كبسولات من الخلنج وخلاصة سائلة. وهذا الشكل 
الأخير هو الأفضل لأنه مصنوع من النيات الطازج . 


cus‏ الأساطس 
جن الأساطير صغار القامة» يركضون كالأرانب تحت جنبات الخلنج المتشابكة 
الأغصان. لهذا السبب لم نتمكن قط من رؤيتهم! في ما مضى» كان الاعتقاد سائداً 
oU‏ الخلنج يطرد الأشباح»ء لذا فقد كان كل من يخرج للنزهة يتزوّد بغصن خلنج 
مزهر! ويحمي أيضاً الخلنج من النوايا السيّئة» نوايا اللصوص الذين قد يرغبون في 
مهاجمتك على الطريق أثناء ذهابك إلى سوق المواشي. لأنه منذ أقل من 100 cele‏ 
لم يكن بائعو المواشي في منطقة يريتانيا يعودون من سوق سائتونج من دون باقة من 
الخلنح مخبأة تحت سترتهم. «oV‏ تصنور جالة iue T‏ الضيك ديد البحرارة 
والجفاف وتريد أن تمظن السماءد الأمر aa dicu‏ : تحرق حزمة من الخلنج 
المخلوط مع السرخس» وستحصل على زخة مطر بالكمية الكافية. يمكتنا أن 
نضحك من هذه التقاليد الساذجة» ولكن يمكننا مع ذلك أن Ga‏ خاصيات c‏ 
الواقية . 


الخلطات المفيدة 

4 للعدوى البولية المتكرّرة أو العنيدة» يُحضّر مغلي من خليط من 30غ من 
أزهار الخلنج و30غ من أحد النباتات التالية في لتر ماء (يُشرب خلال 
النهار حتى زوال الأعراض): 

الأسبيرولة العطرية 

- سمات )42 15( الذرة 


Las‏ الذهب 
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حالات الحصى البولية. 
ينبغي للرجال الذين يعانون من التهاب البروستات أن يجرّبوا تناول 
خلاضة سائلة Gas al‏ 
من أحد النباتات التالية: 
- ذنب الخيل (كتباث) 
- جذور الفريز (الفراولة) 
- صعتر 
(GI ub ors -‏ 


الخلنج في الحديقة 
يتكاثر الخلنج بالترقيد (حني الأغصان ودفنها في التربة) أو التقسيم أو يغرس 
الأغصان أو أجزاء منها. 
q‏ بالنسبة ل Caluna vulgaris‏ (التى تهمّنا لخاصياتها الطبية)ء من السهل جداً قطف 
بضعة أغصان من الخلنج (ساق نبتت في السنة نفسها) خلال نزهة في الخريف أو 
بداية الشتاءء بعد الإزهار. يكفى إزالة الأوراق عن الجزء السفلى من الساق 


وتغطيسه في تربة غير كلسية شديدة السيولةء ويُفضّل من تربة الخلنج. بعد بضعة 
cell‏ تُغرس الساق في أصيص أو حوض (يُغرز 10 ستتيمترات في التربة) في مكان 
دافىء. يُعاد غرس الشتول بعد ظهور الجذور. في فصل الربيع وبداية الصيف: يتم 
إحداث حفرة لاستبدال تربة الحديقة بتربة خلنج . تُغرس الشتول على مسافة حوالى 
0 سنتيمتراً بعضها من بعض في مكان معرّض للشمس cel pello‏ لا يقح أبداً في 


الظلَ . 
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Bambusa arundinacea“? الخيزران المعروف‎ 
Common Bamboo ^s 
Bambou“? 


نبات الظهر 


ماذا لو أصبح ظهرك متيناً ومرنا كساق خزيران؟ دعونا لا نحلمء ولكن الأكيد 
في الأمر هو أن خلاصة الخيزران يمكنها تقوبة 
النسيح الضام وتجحديد المعادن في العظام c‏ مما يسمح 
بإزالة الأوجاع القّطنبة دفي أسفل الظهر) وغيرها من 
أشكال الروماتزم المزمنة. 


هناك حوالى ألف نوع من الخيزران لم HË‏ 
"n‏ جميعها بعد. والتوع المستخدّم كنبات a‏ 
هو pes cL. :Bambusa arundinacea‏ $3 زرع أو 
ينبت في جميع أنحاء آسيا وخصوصاً في الصين 
والهند. ويمكنه أك يعمو إلى ارتفاع 30 متراً ولا 
يزهرء على غرار معظم أنواع الخيزران الأخرىء إلا مرّة واحدة كل 30 أو 
0 سنة. 


أحد أسس الطب الهندي 
T‏ البلاد الآسيوية المدارية» لا puis‏ الخيزران فقط ليئاء المنازل 
وصنع eSI‏ وتشييد این ees ant o‏ طبي UST TET‏ 
فالأوراق» التي تُعتبر مضادة للالتهاب ومعرّزة للدورة الدموية ومدرّة للبول 
ومقوّية» تُعطى على شكل مغلي للأمهات الشابات بعد الوضع. وتُستخدم 
البزور كمدرٌ للبول ومليّن للمعدة. وتعالج الجذورء المطهّرة والمسكنة للألم 
والقابضة للأنسجة» آلام المفاصل والتعب. وتوصف النبتات الأنثوية كعلاج 
طارد للحمّى» مقشع (يساعد على إخراج البلغم)ء مقرٌء مثير للشهوة 
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الجنسية» مضاد للالتهاب ومضاد للروماتزم. وهذه الخاصيات الأخيرة هي 
التي أثارت اهتمام العلماء الغربيين. 


منجم غتي بالكوارتز النباتي 

يُستخرج الجزء المستعمل من الخيزران من النبتات الأنثوية التي تفرز 
السيليكا بكثافة مرتفعة elio‏ تصل حتى %99 حتى أن الكيميائيين يقارنون 
هذه المادّة بالكوارتز! لكنّ الخيزران يحتوي Laf‏ على معادن (كلسيوم» 


بوتاسيوم» حديدء صوديوم. .) ومواد أخرى (كولين» بيتايين. ..). 


مثالي لمحاربة الروماتزم 
الخلاياء تعزيز بعض الأنسجة وإزالة الكولستيرول. وهذه الخاصّيات التي 
تتمتع بها السيليكا النباتية تجعل الخيزران مفيداً جداً للحالات التالية: 

= الكسوو 

- الروماتزم الحاد أو المزمن 

- الشعر المتقصّف أو الباهتء الأظافر الهشة 

- التعب المزمن 

colt alas a 

وهناك أيضاً مواد أخرى بالطبع لها أهميتها في معالجة آلام الظهر التي 
تقترن فيهاء في الكثير من الأحيان» مشاكل العضلات والعظام والجهاز 
العصبى : 

- للكولين والبيتايين تأثير على عضلات الهيكل 

= الكلسيوم ضروري للعظام 

- البوتاسيوم يحفز عمليات الأيض (metabolism)‏ في الخلية وهو 

ضروري لعمل العضلات ويؤدّي نقصه إلى تشنج العضللات والشلل. 

- يستحق الحديد شهرته في تقوية الدم. 
الخيزران في مطبخك 

اقطف صباحاً النبتات الصغيرة» أي تلك التي فرّخت خلال الليل. وبعد 
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تقشيرها لنزع غلافها الواقي والأجزاء القاسية منهاء تُغلى عشرين دقيقة تقريباً 
مع 3 أو 4 قطع من السكر لإزالة المرارة. e‏ بعد ذلك مع صلصة بالخل 
mai‏ ال والزيت أو مع الثوم أو البقدونس أو محشوّة باللحم 
المقدّد مثل الأنديف. لا تتردّد فى إضافة القليل من زيت الزيتون المعصور 
على البارة: من المقبت أن هذا الزيت يبطىء ترقّق العظام dl‏ سلاح DB‏ 
ضد الروماتزم. 
الخيزران في حديقتك 
الخيزران نبات تزييني بامتياز. ويلعب البستانيون أكثر فأكثر على الأنواع المختلفة» 
على الأحجام والأشكال والألوان. الخيزران المعروف carundinacea‏ وهو النوع 
الذي يهمّناء منتشر جداً في الصين وفي كورياء لكتّه pl‏ انتشاراً عندناء ربما لأنه 
عادي أكثر من اللازم ... ولأنه يخز! في آسياء يمكن لهذا النوع أن ينمو إلى علو 
0 متراً ويُزرع لتشكيل سياجات لا يمكن اختراقها (يلقّبٍ «بالأسلاك الشائكة 
الطبيعية»)ء ولإنتاج معجون الورق وكبسولات الخيزران. من الصعب جداً حذ أو 
إزالة المناطق التي يحلو للخيزران أن ينبت فيها OM‏ الجذامير تتكاثر» تغوص وتعود 
للظهور بشكل مستمرٌ. atn‏ آي ride‏ لز الخیزران للمساحات الأخرى ولنقل 
الخيزران إلى الداخل في الشتاءء يُفضّل أن تقتنى أحد الأصناف «القزمة» العديدة 
التي تنمو في الأحواض والاأصص . 
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ذتب Equisetum arvense“ dai‏ 
كنباث «gam‏ حشيشة الطوخ Field horsetail/^"*/‏ 
قطع وصل» ذيل الحصان دنا ارم 


cu‏ محدد للمعادن 


ذنب الخيل هو أحد أغنى النباتات بالسيليكا والكلسيوم: ماذتين ضرورتتين 
للعظام والدم . 


إن تركيب ذتب الشيل peres‏ منه GLS‏ ذا 
خاصيات استثنائية مدورّة للبول» saksaa‏ للمعادت 
وقاطعة للنزف. ونظراً إلى كونه يسهّل إعادة تكوين 
الغضروف» جيسن ليونة ntn‏ ويسوّع تدعيم 
الكسور عبر تكوّن تُدبة العظمء pua‏ بابل ut‏ 
حالات خسارة المعادن من الجسم: كسور» ترقق 
العظمء آلام الظهر... وذنب الخيل مدرٌ JUS‏ 
للبول أيضا مما يجعله مفيدا ضد الوزن الزائكدء 
العهاب. المثانة والتقرس. 


Ee ETT 


مصدر سيليكا أكيد 

رماد ذنب الخيل غنى fue‏ بالسيليكا حتى أن الحرفيينء الذين كانوا 
Duas‏ عن ا مضي أوالى bplota TUIS aiat‏ هلا aa M‏ لي 
الأواني وصقلها من دون تجريحها. ويحتوي ذتب الخيل على نسبة عالية من 
الكلسيوم» وأيضاً من المنغنيز» الحديدء الفسفور... ونظراً إلى أن هذا 
النبات لا يحمل أوراقاً ولا أزهاراً فهو يختزن هذه المواد في ساقه. 
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ذنب خيل شهر JUI‏ 

لذنب الخيل نوعان من السوق: السوق التي تخرج في مطلع الربيع 
(وهي خصبة) والسوق التي تنبت في شهر أيّار (وهي عقيمة). والسوق التي 
تُستعمل في الطبّ الشعبي هي تلك التي تنمو في أيّار (مايو). وهذه السوق 
بالتحديد هي التى تحتوي على العناصر الفاعلة الأكثر فائدة وعدداً. تُقطف 
هذه السوق في الصيف قبل تجفيفها لاستعمالها طوال السنة. 
السيليكاء صديقة المفاصل 

السيليكا مادّة طبيعية تنبّه تركيب cem SUE‏ وهي تسهّل بالتالي إعادة 
تشكّل الغضروف» الذي كثيراً ما يتأذذى مع التقدّم في السن. ونظراً إلى 
تعزيزها مرونة RENT‏ فهي مفيدة عدا Lai‏ للعظام بشكل (ele‏ لللآسئان» 


الشعر والأظافر. كما أن لها Gau‏ خاصيات مثبرة ة للاهتمام تعمل على إعادة 
التوازن العصبي . 
ستليكا وكلسيوم لحظام صلبة 

يحتوي أيضاً ذنب الخيل على نسبة عالية من الكلسيوم» وهو عنصر 
jja‏ مع السيليكاء Amo‏ العظام .وصلابتها . لذا up‏ پستعمل دون تردد في 
حال احتياج الجسم لكميات زائدة من المعادن. وقد أظهرت التجارب 
فعاليته في تدعيم الكسور. وتحسّن أيضاً السيليكا تمثيل الفسفور (استخدام 
الجسم للفسفور). الذي يشكل هو أيضاً عنصراً حاسماً في ضمان صخة 
العظام (ولحسن عمل الدماغ!). 


السيليكاء لطرد السموم 

إلى جانب خاصيات ذنب الخيل الأساسية المجدّدة للمعادن» تضاف 
تأثيرات مدرّة للبول مثيرة للاهتمام. وتستعمل السيليكا لهذا الغرض منذ قرون 
من أجل تنظيف الجسم من الفضلات والسموم. ويمكن لهذا التبات تحسين 
نسب السكر أو الدهون المرتفعة في الدم. 
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مانع واحد آساسي لاستعمال ذنب الخيل 
يُحظر تناول ذنب الخيل في حالات ارتفاع ضغط الدم. 
ذتب الخيل: طريقة الاستعمال 
4 الكبسولات: eS‏ تعليمات المصتع . 
الصبغة الأُمّ: 30 قطرةء مرّتان في اليوم. 
في السلطة : الفروع الصغيرة الخضراء الطازجة . 
المغلي: 80غ من النبتة الطازجة أو 15غ من التبتة الجافة في لتر من 
الماء. يُترك ليغلي 30 دقيقة. يُصفَى. يُشرب منه فنجان قبل كل وجبة 
طعام . 


A A à 


كيف نتعرّف 44J|‏ 


ينبت ذنب الخيل في الحقول وعلى جوانب الدروب الرطبة. في الربيع› 
تكون UI‏ ضارية إلى الحمرة وقصيرة (10 إلى 20 سنتم) تحمل في 
أعلاها ستبلة منتجة للأبواغ 565 ولیس لها أي خواص طبّية. من أيّار 
(مايو) إلى 2553 (يوليو)ء تصبح السوق بعلو 60 سنتم خضراء اللون 
ومجوّفة» كما تحمل آغصانا مفصلية (ذات مفاصل): هذه هي السوق التي 
ينبغي قطفها . ويجب عدم الخلط بين هذا النباث وبين ذنب خيل المستنقعات 
الأكبر حجما والسامٌ. 
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Verbena"? elem ex ر‎ 
Vervain/ ^^t الناظليء البربيناء الفرقيناء الترنجية‎ 


Verveine? 


للهضم والهدوء 
هناك توعان مختلفان من رعي الحمام: 
المخزني والعطري. ٠‏ وهما شاتان مختلفان . 


المخزني ورعي الحمام العطري. إذا كان 
لكليهما تأثيرات هضمية ومهدّتة» فليس لهما 
تقس العظر» آو نفس التركيب» أو نفس 
الخاصيات. لا daz‏ في حال الغلطء إنما 
من الضروري معرفة ما تستعمله . 


روعي الحمام المخزني Verbena officinalis‏ 

يُعرف أيضاً بالعشبة المقدّسة» عشبة الدم أو عشبة ci mel‏ وهو نبات 
طبّي erga‏ لعب ls‏ كبيراً um‏ ظهور الأدوية الكيمياتية. ورعي الحمام 
نيات عشبي معمّر يمكن لساقه الرفيعة المربّعة أن تصل إلى علو 80 سنتم . 
تنتظم الأزهارء ذات التويجات الفاتحة الزرقاء أو الوردية» على شكل 
سثابل. يحب رعي الحمام الأماكن غير المزروعة» أطراف الغابات أو 
المنحدرات حتى ارتفاع 0 متر. 


الهضم قبل كل شيء 


تحتوي الزهرة على أخماض (3I‏ على لعاب نباتي وصابونين وعنصر 
فاعل خاص بها هو الفريئالوزيد. 
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إن رعي الحمام المخزني عديم الرائحة ومر الطعم (S‏ بخاصيات 
مضادة للتشتج» طاردة للحمّى» مهضّمة ومقشّعة (طاردة للبلغم). وهناك 
العديد e‏ من المستحضرات الصيدلانية التي تحتوي على رعي الحمام. 
s‏ أيضاً المشروبات برعي الحمام بتسهيل عملية الهضم بعد وجبة طعام 
دسمة. ونظراً لتنبيهه إفراز العصارات الهضميةء > يفتح رعي الحمام الشهية 
أيفاء يبعي جدم الإسزاف کی جارف G‏ كته تسعى إلى tai slat‏ 
ا كدت WP‏ الطعام اللذيذ وتعاني من صعوبة في الهضم أو من 
تشتجيات هضمية مؤلمةء فلا 155,5 إلى جانب هذا الاستعمال UM‏ 

ينصح m‏ باستعمال رعي الحمام في الحالات التالية : 

د الوضاعة e‏ فا 

ایانب السلق و اعا 

ta = 

- ارتفاع ضغط epal‏ 

- الآلام العصبية في الوجه والصداع النصفي» 

ig -‏ الأعصاب» 

Lodi atis = 

- المالاريا 

- الروماتزم» 

- السعال. 

على سبيل الاحتياطء :ينبغي على النساء الحوامل الامتناع عن تناول زعي 
الحمام دي حتّى اقتراب موعد الولادة: فهذا النبات» ومن غير أن 
يكون مجهضاء يشتهر بتسهيل عملية الوضع. 


أين؟ متىء كيف؟ 

نجد رعي الحمام المخزني على شكل نبتة جافة. ولكن نظراً لافتقاره 
إلى أي عطر واضحء كثيرا blas Lo‏ مع نباتات TR‏ (بولدو. — 
خطميء زيزفون» ورق البرتقال» إلخ) لزيادة تأثيراته. فنجده بالتالي في 
زهورات للهضمء الروماتزم» الثقل في الساقين أو توثّر الأعصاب. 
4 في الاستعمال الداخلي : بعد كل وجبة طعام» يتم شرب فنجان من النقيع 
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£20 لكل لتر ماء). بالنسبة إلى الكبسولاات» يجب حساب ¿l‏ من النبتة 


4 في الاستعمال الخارجي: يمكن وضع كمادات ila‏ بمغلي رعي الحمام 
على أماكن ce bs JE‏ الالتواءات والآلام العصبية . Lus‏ لمدّة 10 دقائق 
حفنة (حوالى 0 من النبتة لكل لتر ماء. ثبلل قماقة تظيغة بالتقيع 
وتوضع على مكان الألم حتى تبرد. 


رعي الحمام العطري Lippia citriodora‏ 


يختلف رعي الحمام العطري كثيراً عن رعي الحمام المخزني وهو» LS‏ 
ade: cag‏ أسمه dU‏ الخطر. pat ceo aide:‏ 
الجنوبية وشمال إفريقيا ومنطقة بروفدس. وقد جعلته رائحته الليمونية orm‏ 
باللاتينية Lippia citriodora‏ « أي رعي الحمام الليموني الرائحة . 


ويحتوي رعي الحمام الليموني الرائحة على زيوت عطرية (خصوصاً 
السيترال) مركزة أكثر من زيوت رعي الحمام المخزني» لكتّه أقل غنى 
بالعناصر الفاعلة. ونجد رعي الحمام الليموني الرائحة (أقل فعالية ولكن آتفذ 
عطراً من نسيبه المخزني) في أكياس الزهورات الصغيرة أو في خلطات 
الزهورات. في صناعة المستحضرات التجميلية» يدخل رعي الحمام 
العطري. المخلوط مع الشاي الأخضر أو الخزامى» في تركيب كريمات 
للبشرة الجافة وجل الاستحمام. 


الامتناع عن الاستعمال الطويل الأمد 


يُستعمل أيضاً رعي الحمام العطري للمشاكل الهضمية والعصبية» ويؤخذ 
في شكل شراب ساخن (15غ من الأوراق لكل لتر ماء). ويمكنه أن يعطي 
Lal‏ نتائج جيّدة فقي حالات طنين الأذنين» أوجاع الرأس» الخفقان 
ay‏ لكق coal, gi‏ إة يكف gaed‏ في الفعدة ولا يضح 
باستعماله لوقت طويل. ونظراً إلى تأثير الزيت العطري المحسّس eepal‏ 
ينبغي استعماله بحذر: يمكن أن تظهر بقع جلدية بعد التعرّض للشمس. كما 
ao‏ متاه داخلياً أو على الأغشية المخاطية. 
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أساطير وتقاليد 

كان رعي الحمام بُعتبر» في جميع أنحاء العالم ولوقت طويلء» نباتاً 
سحرياً قادراً على شفاء الذين يفركون به أيديهم. وكان الرومان قد كرّسوا 
رعى الحمام لفينوس» إلهة الحبٌّ» وكانوا يصنعون منه باقات جالبة للسعد. 
وكان الكهان والسحرة يستعملونه لتحضير شراب الحبء إلقاء سحرء حماية 
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Rhodiola rosea (^ duh 
Rhodiola, Rose-root/^"*? لرو‎ 
Rhodiola‘ 


نبات آت من البرد يسمح للجسم بالتأقلم 

بالرغم من كونه لم يدخل Y‏ مؤتحراً إلى أوروياء فقد بدأ الروديولا 
ينافس بجذية الجنستغ. 
والواقع أن هذا النبات الذي 
ينمو في الجبال يغالج عددا 
من العلل والأمراضص الحالية» 
وليس العلل البسيطة فقط. 

ينتمى الروديولا للنياتات 
ananin‏ ف aeaii‏ 
E A T.‏ 
إضافة إلى التيبت وجبال 
الكاربات. كان هذا التيات 
مجهولاً تقريباً منذ حوالى 
عشرين عاماً لكنّه بدأ حاليّاً يتخظى الجنسنغ في لائحة التباتات الخمسين 
الأولى التي تُباع في العالم. وهناك أكثر من 5000 موقع على الإنترنت 
تعرض كبسولات من الروديولا! وقد جاء نجاحه فى ألولايات المتحدة 
مباشرة بعد سقوط جذار برلين الذي وفع نهاية الحرب الباردة بين الكثلة 
السوفياتية والبلدان المعروفة بالرأسمالية. 


جذر الرياضيين 


يؤكد قول سيبيري مأثور أن من يشرب شراب الروديولا الساخن كل 
يوم» سيعيش أكثر من 100 عام». لطالما شرب الرياضيون الروس الروديولا 
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com/vb‏ د 


بذل مجهود عضلي» ولكن له أيضاً تأثير منظّم لدقات القلب» عمل مضاد 
للأكسدة ومضاد للشيخوخة» كما أنه يقوّي الدفاعات المناعية. ويأتي نجاحه 
E EIU TET ERST‏ وناك السا IN BOARDS‏ 
Em‏ : 
الدراسات العلمية 

كان لا بد لمثل هذا النبات أن يثير اهتمام علماء النبات والأطبّاء 
الأميركيين والروس. وقد نشرت بالتالي دراسات لا تُحصى عن الموضوع. 
وقد أصبح تركيب الروديولا الكيميائي معروفاً بالكامل: هناك بشكل أساسي 
الفينئولات المتعددة (روزافينء روزاقيدين. روديولوزيدات» 
ساليدروزيدات...)» زيت عطريء فلافونيات» وأحماض تنّيك. واستناداً 
إلى دراسات سريريّةء يقارن الدكتور زكير رامازانوف» أستاذ الكيمياء الحيويّة 
النباتيةء فعاليّة الروديولا بفعالية الأوفاريقون فى حالات الاكتئاب: على 
censo Lass 8‏ تتراوح أعمارهم بين 17 و55 tUte‏ شر 84 Lasd‏ 
بالتحشن بعد فترة علاجية من الروديولا» ويدخل هذا النبات في العديد من 
المستحضرات التقليدية المثيرة للرغبة الجنسية مثل «الناستوجكا» (أنظر فى 
TESTES‏ قد اس العلعاء على اقسق مه خاصياتة A‏ 474 م 
cena‏ كلرول مشاقل الان codi‏ موف هع cial‏ الك اي 
من قصور الانتصاب. وهذا النبات JUS‏ أيضاً على ما يبدو لتنبيه الرغبة 
الحتسية عند 4E‏ 121 


Nastojka La التاستو‎ 


في كافة بلدان الاتحاد السوفياتي السابق» نجد دواء يُشتهر "n‏ يشفي كافة 
الاضطرابات الجنسية : الناستوجكا. وهذا الدواء هو نقيع طويل الأمد لجذور 


الروديولا في الكحول. وكحول الفاكهة أفضل طيعاً من الفودكاء كها أن الجذر 
الطازج أفضل من المجمّف. سواء كانت الناستوجكا جيّدة أم رديئة فإنّها تؤخذ 
يجرعة من ملعقة طعام واحدة بعد الفطور» الغداء والعشاء . 
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شيء من علم ei‏ 
الروديولا زهرة صفراء كرويّة رائعة (شبيهة توعاً ما بأقحوان اليابان). وتحمل النبتة 
الكثير من الأوراق الرقيقة الرمحية الشكل التى تحدّها أسنان حادّة والتى تتوجه نحو 
السماء. للروديولا رائحة الورد» كبا RHETT cei FUMUS‏ وهو 
ينمو بشكل c‏ غلى ارتفاع يتراوح بين 2500 و4500 متر. في المناطق 
المعتدلةء يمكن للون الأزهار الأصفر أن يميل إلى الأخضر الفاتح وتوشّحه بقع 
ضاربة إلى الحمرة. ينتمي الروديولا إلى فصيلة cenas E‏ إلى التباتات اللحيمة. 

ويُطلق عليها هذا الاسم لأن أوراقها سميكة غليظة وت توي على العصارة PUB‏ 
العصارية). وتنبت إحدى نسيبات الروديولا المعروفة niia‏ ة السطوح Semperrivum‏ 
tectorium‏ على سطوح وجدران المنازل وهي ceu Lai‏ طبي. وتوطف IRAM‏ 
السطوح لكافة علل الفم CEAS)‏ لمسامير وتكلكل القدمين» للبواسيرء لحرقة 
المعدة والإسهال. بالعودة إلى الروديولا » هناك عشرات الأنواع منه. والنوع الذي 
يهمّنا Rhodiola rosea‏ أو Sedum roseum‏ أو UalL King Teng‏ أو Y cOrpin‏ 
ينبت فقط على منحدرات التيبت أو جبال الكاربات ولكن أيضاً فى الألب الفرنسية» 
الإيطالية والسويسرية. وهو بالطبع نبات مححمي في هذه المناطق الأخيرة ويُمنع 
بالتالي قطفه في الطبيعة. آمّا الروديولا الذي نتناوله في كبسولات فهو نتاج زراعي: 
يبلغ الاستهلاك العالمي عشرات الأطنان. 


سليف السيروتونين 

السيروتونين مادة تركّيها خلايا الأمعاء ثم ينقلها الدم OA‏ في جميع 
أنحاء الجسم تقريباً. وتنقل السيروتونين المعلومات من كل عضو في الجسم 
إلى الدماغ عبر الجهاز العصبي. Lau] aed‏ السيروتونين في النخامى وهي 
تنبّه إفراز dans‏ ع الهرمونات. ويڙڌي سوء انتظام السيروتونين إلى 
انخفاض مقاومة الضغط النفسى وزيادة الحساسية للشقيقة. كما أن 
للسيروتوثين تأثيراً EA‏ للأوعية الدموية وهي تنبّه حركة الأمعاء التي تسمح 
بمرور الطعام والهضم. وقد يكون الروديولا سليفاً للسيروتونين» فيحسّن 
تركيبه وفعاليته. لهذا السبب يحل الروديولا العديد من المشاكل المتصلة 
بالجهاز العصبي : تعاس » dx‏ نفسي» صداع» اكتثانب . . 
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النيات المثالي للتاقلم 


لقد تعلّم هذا النبات الذي يخر تدوز قي خض Dial!‏ كيف باقن pr‏ 
البرد ومع صعوية إيجاد RNA AR IE)‏ ال الروديولاً بالمتحدرات 
الجبلية حيث ag‏ الريح وينمو في جنيبات صغيرة meme‏ . وهذه القدرة 
المدهشة على التأقلم مع عناصر الطبيعة تمنح هذا النبات قدرة مذهلة على 
المقاومة. وتنقل هدية الطبيعة هذه الخاصيات عيتها للناس (والحيوانات) 
الذين يستهلكون جذورها: مقاومة البردء الأمراض» التعب.. 
جميع الخاصيات باختصار 

أ محالت adata Zo Alli 9 uisa e‏ شلية عديدة ua M‏ 
من الدراسة الأميركية الموجّهة للمتخصصين في المجال الصحّي في الولايات 
المتّحدة . 
4 يحمي الجهاز القلبي الشرياني: يجب أن يذكر الأشخاص الذين يتبعون 
علاجاً معيّناً لطبيبهم أنهم يتناولون الروديولاء من جانب الحيطة ولتكييف 
الجرعات بشكل أفضل . 
Sin‏ سرعة نبض القلب ويخقّف خفقانه 
Liu‏ الرغبة الجنسية عند المرأة 
يزيد الأداء الجنسي عند الرجل 
يعالج الإحباط النفسي والاكتئاب» سواء كانا خفيفين أم شديدين» 
T med cd‏ أم nett‏ 
oss‏ الشيخوععة GL. SU alas M uso I)‏ 
ينظم انخفاض سكّر الدم 
يقوّي الدفاعات المناعية 
يحمي الجسم أثناء المعالجة الكيمياتية (يجدر ذكر المسألة للطبيب) 
يقوّي العضلات والجسم 
يزيد مقاومة الجسم في حالات الجهد 


A A A‏ حل 


A A A å A‏ لك 
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4 يدعم الجسم في المباريات الرياضية V)‏ يدخل Cy uias JI‏ كما الحسك» 
في قائمة المواد الممنوعة) 

4 يقوّي الذاكرة 
ريبما يحسّن حالات الشقيقة (الصداع النصفي» والهبات الساخنة 

4 قد يحسّن النوم والمرور المعوي. 


وصفات معيارية وتآئيرات جانبية 


يأتي معظم الروديولا المسوّق في أوروبا الغربية من الولايات المتحدة 
التي تستورده من الصين» روسيا أو وومائيا do,‏ إلى مكمّل غذائي معياري 
(يحمل عياراً محدداً). ومن المهم ie‏ حفظ العناصر الفاعلة وتحديد 
جرعاتها بطريقة «معيارية» نظراً إلى أن الحاجات AE‏ بحوالى 100 ملغ/ 
اليوم بنسبة %1 من الساليدروزيدات و%40 من الفينولات المتعددة. ويفسّر 
النقل والتحويل الثمن المرتفع نسبياً التي تُباع به علب الكبسولات (أو 
الأقراص). ونجدها خصوصا فى محال المنتجات الغذائية الصحيّة. وتكون 
الكبسولات عاثة من 50 cid‏ لذا يكفي تناول كبسولتين متهما في اليوم. 
ويجب انتظار ظهور النتائج (كما في حالة معظم النياتات) حوالى الأسبوع. 
ويُنصح بتناول الكبسولات في فترات علاجية من شهر واحد كل مرّة. ولا 
جدوى على الإطلاق من تجاوز الجرعات الموصى بها: فذلك لا يزيد 
«أداء» المنتّج ولا «أداءك» أنت. لا يوجد أي تأئيرات جانبية معروفة عند 
تناول الجرعات الموصى بها. ولكن توخيا للحيطة (تسويق الروديولا لا يزال 
حديئاً جدّاً لكي تحصل على نتائج تغظي عدّة سنوات) يتبغي على المرضى 
أو الأشخاص الذين يخضعون لعلاج بالآدوية» أو على النساء الحوامل 
والأطفال أن يمتتعوا عن تناول الروديولا. 
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2 
Fagus sylvatica الزان‎ 
Common beech, European beech! ^" عيش السواحء فيقس‎ 
Hêtre” 


قد يكون GL.‏ ولكنه مفيد جداً 

كان الزان يمُستعمل كثيراً في الماضي ضمن الطب 
الشعبى لكنه قد يكون ساما (ثمار (QA‏ ومسرطتا 
أبضا (قطران» يعرف بالكزيوزوت» يستخرّج من 
الخشب). ولكن جميع المواد الطبيعية الفغالة تصبح 
بالضرورة سامّة إذا ما تم تناولها بكميات مفرطة. 
والحل هنا هو احترام الحرعات الموصى بها. 


أسهم الكريوزوت الشهير» الذي أصبح TES lagad‏ في التخلص من داء 
السل. لكن الحرص يقتضي تناول الكريوزوت في شكله التجانسي 
«Kreosotum‏ الذي قد يكون مفيدا ضد حالات السرطان» خصوصا فى منطقة 
EL‏ هد العديد من المقافل اة الأعرى. فى العالجة gadah‏ 
cnl‏ تعمل ثمار DIEM‏ وخصوضا لخاد sb‏ الكارعية eaa SH‏ 
اليانعة التي يبلغ عمرها 2 إلى 3 سنوات. ويحتوي الزان على مكوّنات تجعل 
منه مطهّراً قويّاء قابضاً للأنسجة» مضاداً للالتهاب وطارداً للحمّى. يتم تناول 
2 إلى 3 فناجين من مغلي الزان: 30غ من النبتة للتر من الماء. 
إحدى «أزهار باخ» 

ينتمي الان «Beech»‏ إلى الأدوية التي Le S‏ 4,9554 إدوارد باخ . ER‏ 
«Beech»‏ للأشخاص الذين يسعون دائما إلى الكمال» الذين يريدون دائما 
تحسين الأمور من حولهم» لكنهم لا يشعرون أبداً بالرضا. ويمكن أن يتفاقم 
eaae‏ لآرائهم ومواقفهم وكذلك eet‏ الانتقادي بسبب نقص عاطفي . 

ACER ap IE‏ كيوياة وق فة اهما : ميماعت الو 
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de لا يوجد‎ ub للوصول إلى مزيد من التسامح والاتفتاح وللإقرار‎ «Beech» 
واحد فقط لكل مسألة. إذا شعرت أنك معني بالأمرء فسترى أن دواء‎ 
كما أنه‎ cabits ق اوبات الشعور بالظلم أو بالغيرة التي‎ delas «Beech» 
أن‎ Lal سيجعلك أكثر 155 ودفعاً في علاقاتك مع محيطك. وستلاحظ‎ 
الانحرافات الغذائية والاضطرابات المعوية ومشاكل العينين أو الدورة الدموية‎ 
. التي تعاني منها ستتباعد أكثر فأكثر‎ 

أساطير وتقاليد 
في الماضيء عندما كانت «حطية الميلاد» Büche de Noël‏ من الخشب» من الخشب 
الحقيقي وليس من الشوكولاء كانت في أغلب الأحيان من خشب الزان. 
وكانت العادات تختلف باختلاف المناطق: في بروفنس» كانت aL‏ بالتبيذ قبل 
حرقهاء في بريتانيا» كان وماد Kiss‏ تج ويستعمل ي لوس لعبية. لا تزال 
الخرافات المحيطة بالزان كثيرة جدَاً وتتناول في معظمها فترة الخروج من المراهقة. 
فعلى سبيل المثال» كان الشبّان في كانتون نوشاتيل مضطرّين لانتظار eia‏ أزهار 
الزاتء في أيّار (مايو)ء قبل التغرّل بالشابات. وفي بعض القرى من متطقة بورغون» 
كان غرس غصن زان ليلا أمام باب أحد المنازل يعني أن ابن البيت يجب أن 
يتصرّف كرجل. . . ويذهب للعمل في الحقول. 


شيخ محترم 
الزان هو إحدى أقدم الأشجار في العالم يبلغ علو الزان المعروف 40 
متراً ينمو في معظم الغابات الأوروبية UAII‏ (ذات أوراق عريضة تسقط في 
الشتاء). gis‏ الراك galal‏ رمادي فضي d$, EU‏ يكو شكله معطا 
مشيقاً عندما ينمو في «i Ul‏ أو يشكّل [NT‏ (الجزء الأعلى من الشجرة فوق 
الجذع) عريضاًء كرويًاً مع الكثير من الأغصان. في الربيع» تظهر الأوراق 
catkins q*e 3b 1,541,‏ الذكرية والأنثوية في الوقت عينه. أوراق 
الزان بيضوية الشكل » خضراء فاتحة تحة اللون» ذات عروق مستقيمة. 
(#) الهريرة أو القِدّة نظام ازهرار مركب وتحمل أطرافها المتموّجة الشكل زغباً ناعماً عندما تكون 
صغيرة. يمكن للزان أن يعيش مثات الستين ونادراً ما يُصاب يالصواعق» خلافاً cJ LU‏ الذي 
ona‏ أكثر مته ب45 ضعفاً. في الخريف يتلوّن الزان بالأصفر إلى البئي ‏ 
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5 i 
Crataegus oxyacanthaf^^ الزعرور الشائك‎ 
hawthorn ^*^ 

Aubépine™? 


X‏ القلق وخفقان القلب 


Can a LC SA pj‏ مني 
ا Xe EER‏ كمية تكفيك طوال 
السنة لتحضير شراب ساخن مهدذىء. 


يبدو ol‏ الإثسان قد استهلك obs‏ 
لكنّ خاصيّات أزهاره لم تصبح معروفة على 
نطاق واسع قبل نهاية القرن التاسع عشرء 
على الرغم من استعماله بشكل شعبي في 
بعض المناطق ضد الأرق وخفقان القلب. ويدخل الزعرور اليوم في تركيب 
ssi‏ من 200 مستحضر طبّي . 


الدكتور لوكليرء في فرنسا 

في العام 1897 بدأ الدكتور لوكليرء وهو الرائد الشهير للمدرسة 
الفرنسية للمعالجة بالنباتات» تجاربه على الزعرور. وكان قد حيره نص كاتبه 
غير معروف» من adr‏ السابع عشرء يشير إلى الخاصّات المهدّثة والمقويّة 
للقلب التي يتمتع بها الزعرور. Lle 30 Jo,‏ أجرى اختبارات على 
en 235 ll‏ يؤكد أن «خاصيته الأساسية هي تقوية القلب وفي الوقت نفسه 
Dd‏ تأثير Man‏ للأوعية الدموية من خلال التوازن الذي يقيمه بين ضغط 

لدم وقوّة نبضات القلب». بفضل تأثيره المهدىءء ينظم الزعرور حركات 
d‏ (ومن هنا فعاليته الأكيدة في تهدئة خفقان القلب). 
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تحت الدرس 
خلال العقود اللأخيرة» سمحت أكثر من عشرين دراسة عيادية بإثبات فعالية 
الزعرور في علاج قصور القلب الاحتقاني. ويبدو أن خاصيّات الزعرور تعود 
في قسم كبير منها إلى المواد القليلة الوحدات البروسيانيدولية وإلى 
الفلافونيات الموجودة في الأزهار والأوراق. NI‏ أن مكرّنات أخرى 
(تيرامين» أحماض فينولية» أحماض ثلاثية الحربين» أحماض خماسية 
الحلقات؛ ستيرول» بورينات أمينية» زيت عطري. . .) تلعب Lal‏ دون شك 
دوراً في ذلك. في ألمانياء يوصى باستعمال الزعرور في حالات قصور 
القلب الخفيف. في فرنساء ومن التاحية الرسمية» «يُستعمل تقليديًا في 
اضطرابات القلب عند البالغ (قلب سليم) وفي علاج أعراض حالات تهيّج 
الأعصاب عند البالغين وعند الأطفال لا سيّما في حالات اضطرابات النوم 
البسيطة». في الواقع» يُستخدم الزعرور في المقام الأوّل على شكل نقيع 
(شراب ساخن) في حالات خفقان القلب والقلق والأرق وارتفاع ضغط الدم. 
دواعي الاستعمال 
يكثر استخدام الزعرور لمكافحة بعض الاضطرابات القلبية ويعطي كذلك 
c 5‏ جيّدة في حاللات : 
خفقان القلب 
ارتفاع ضغط الدم الشرياني 
لتحم $i dal]‏ 
الهبّات الساخنة 
الأرق 
سرغة di Yl‏ والخضب 
الانفعالية المفرطة 
القلق 
الدوار 


A^ A A A A A A A A A 
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في حديقتك 
للزعرور مكانه في السياجات ذات النباتات المنوّعة. فهو يستقبل العصافير يكل 
ترحاب! alis,‏ صر And‏ زعروز ولكتن يمكنك Lad‏ فصل Wah‏ عن E‏ في 
الحقول وغرسها في حديقتك. في هذه الحال» انتظر شهر أيلول (سبتمبر) لزيادة 
فرصك في النجاح . وإذا كنت شجاعاً وقرّرت زرع الثمرة (التي يجب قطفها بعد 
زوال الزهرة مباشرة)ء انتظر حتّى الخريف قبل أن تغرسها في الأرض deis‏ 
بالصبر: يجب انتظار سنة تقريباً قبل ظهور الساق والأوراق. 


كف نستعمله؟ 


استفد من فترة الإزهار لقطف الأزهار. ولكن احرص على اختيار جنبة 
بعيدة عن التلوّث (طريق». مصانعء حقول مرشوشة.. .). اذهب في نزهة 
آخذاً معك قطعة أو أكثر من القماش تضعها تحت الجنبة قبل أن تهر 
أغصانهاء فتحصل بذلك على الكثير من البتلات التي تجمُفها في مكان جاف 
وحسن التهوية. في نهاية الصيف (وأحياناً حتى شهر تشرين الأوّل 

Vs, اء قتطف ار الرشرور العضوام اللقاعةء إذا كان المي‎ ais 

yie‏ في الشمس. Ab‏ فاستخدم القرن على درجة حرارة منخفضة. تُحفظ 

الأزهار والثمارء مجقفةء في ile‏ من الكرتون أو في أكياس من الورق. 

4 النقيع: Lo‏ خفقان القلب والأرق والقلق» تُنقع ملعقة طعام من البتلات 
فى فنجان من الماء المغلى مدّة 10 إلى 15 دقيقة. تناول منه فنجانين إلى 
ثلاثة فتاجين في البوع. ويشمح عدم وجوه أي تاثير سام لهذا الببات 
بتناوله من دون أي خطر طوال أشهر عديدة. 

€ المخلي: ضد وجع الحلق والتهاب اللوزتين: يُفرم 50غ من الثمار الجافة 
فرماً خشناً ويُغلى في لتر من الماء مدّة ربع ساعة. ual‏ السائل eia,‏ 
إليه ملعقة plab‏ من العسل GE AD GALA,‏ به عدّة مرّات في اليوم. 

4 الصيغة الأم (في الصيدليات): 10 إلى 20 قطرة في كوب ماء قبل 
الأكلء ثلاثة أسابيع كل شهرء لحالات ارتفاع ضغط الدم. 40 قطرة 
مساءً قبل النوم ضد القلق والأرق. 

4 الكبسولات أو أنبولات الخلاصات السائلة: eU‏ إرشادات المصئع . 
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cL‏ 3 دز 
اشتهر الزعرور لوقت طويل بزيادة الخصوبة» ولكن Lal‏ بالحفاظ على الطهارةء 
الأمر الذي قد يبدو متناقضاً! ولكن TY‏ فالزعرور يضمن خصوبة الزوجين ويضبط 
سلوك العازبين والعذراوات غير المتزوّجات! وكانت أمّهات الصبايا يضعن باقات من 


الزعرور في غرفتهن (لتهدئة أي شوق محتمل) وكانت النساء الوحيدات يبعدن الرغبة 
بوضع رزم من أغصان الزعرور تحت السرير أو حول الغرفة . 

وكانت أغصان الزعرور توضع أيضاً قي قاع المهد لضمان حماية الأطفال 
الرضّع . . . وكان يُعتقد أن الزعرور هو جنبة الجئيات المقدّسة! 


ولجمالك 


يمحن أن Seas‏ الزعرور Laf‏ فى محاربة Xx‏ الوردي couperose,)‏ 
(rosacea‏ . تفرم 3 ملاعق طعام من الشمان THAT‏ ويُضاف إليها نفس 
المقدار من البتلات ويغلى المزيج مدّة 15 دقيقة في نصف لتر من الماء. 
يُصقّى السائل» ويُستخدم كغسول (تونيك) أو تُحضّر منه كمّادات ثترك على 
الوجه 20 دقيقة قبل وضع كريم الليل. 
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r 5 
Crocus sativus“ الزغفران‎ 


Common saffron( حادي لد‎ umm alu 
Safran ^ 


— ومنشط للرغبة الجنسية 

للزعفران لون أصفر جميل. وكان هذا 
التابل. الذي نسيناه US‏ في آيامناء مرغوباً 
EX‏ الماضي وليس فقط لخاصياته 
المستعملة فى الطهو. . . 


الزعفران مسحوق يُستعمل في المطبخ 
لتلوين وتعطير الأطباق التي تحتوي على 
صلصة وكذلك الآررٌ. وهو يستخْرّج من الخيوط الثلاثة (اليمات) في أعلى 
مدقة ال Crocus sativus‏ . ويحتاج m‏ إلى 150,000 زهرة لإنتاج كيلوغرام 
واحد من الزعفران الجاف. 

إن هذا النباتء الذي يحتاج إلى الكثير f‏ من العناية وإلى يد عاملة 
كثيرة» لم يعد يُزرع في الكثير من البلدان بسبب الكلفة. وتبلغ قيمة الزعفران 
اليوم أسعاراً خيالية حتّى أنه يُخزن في خزنات! ونظراً إلى سعره المرتفع» 
تحدث أحيانا عمليات LAE‏ من ناحية ثانية» يجب عدم الخلط بين الزعفران 
الحقيقي والكركم (العقدة الصفراء) وهو تابل نسيب للزنجبيل يعرف Lal‏ 
بالزعقران الهندي ويُستخدم في الكاري . 
من مصر القديمة إلى الحروب الصليبية 

تبيّن أوراق البردي الطبّية في مصر القديمة أن الزعفران كان يُستعمل Xa‏ 
ذلك الزمن ويقدّر خصوصاً لميزاته المثيرة للرغبة الجنسية. وتمثّل لوحة 
جدارية من قصر كنوسوسء تعود إلى 4000 سنة خلتء عاملاً يقطف 
الزعفران. وفي وقت لاحقء عند الإغريق» كان الجسم يُدلّك بزيوت هي 
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خليط من نياتات مختلفة» منها الزعفران. وفي الحمّامات الرومانية» كان 
العبيد يحضّرون ماء بالزعفران لإيقاظ الأشخاص الذين أمضوا سهرة صاحبة. 
ók;‏ النوع gr‏ من الزعفران يأتي من سيليسيا. وكان الزعقران يتعرّض 
Ve‏ ی غير الشرعي : الغش فى المصدرء خلطه بمواد أخرى». 

الدرسن :الاو : ينبغي 5 يتسبّب الزعفران» المستعمل كمضاد للبعوض 
أو كأساس في E o‏ البشرة . eS.‏ كليوباتره T‏ بالزعفران. 
وكان الزعفران يُحرق ondes D Cal‏ . وفي المسارح أو قاعات الولائم» كان 
العبيد ينثرون أزهار الزعفران. 


Jus,‏ إن أحد المحاربين الصليبيين قد أعاد الزعفران معه إلى فرنسا عبر 
تجويف عصاه ه (التي يستعملها كحاج) وتشيفقة: فيها : .وسرغات ما gem]‏ 
الزعفران SULS zly‏ كان الأطبّاء يدّعون آله uin‏ لین فاط ألم ota Nl‏ 
ولكن أيضاً الحصبةء الديزنطاريا (الزحار)ء اليرقان وحتى الطاعون. 


زراعة متطلّبة وخيرة ضرورية 

li ixi‏ من cda‏ يحمل Crocus sativus‏ شذوذاً [pr‏ (فى 
الصبغيات Y (chromosomes‏ يسمح oL.‏ يتوالد: تتم ideis Axel‏ 
البصالات. ودورته الحياتية معكوسة مقارنة ببقية النباتات: يزهر الزعفران في 
تشرين الأوّل (أكتوبر). ويشرح جان ماري تييرسلين» الذي تسوّق عائلته 
الزعفران منذ 6 أجيال» فيقول: «يبلغ الإنتاج العالمي حوالى 80 Eb‏ في 
السنةء تأتي بشكل رئيسي من إيران» الهندء اليونان وإسبانيا. يحتاج جمع 
الزعمران لخبرة خاصة نظرا إلى ضرورة قطف الزهرة خلال 36 ساعة بعد 
r Gadis‏ والتحقيف Lai‏ مهم جداًء لأن الزعفران الطازج ليس له نفس 
الخاصيّات» ولا نفس اللون». 


للحصول على الزعفران 


يمكن شراء الزعفران على شكل سمات (خيوط) أو مسحوق. السمات مضمونة 
١‏ البوعية أن الغثل فيها أصعب بكثير من المسحوق الذي يسهل خلطه بمواد c‏ 


www ibtesama. com/vb 


شهرته كمثير للرغية الجنسية 

يحتوي الزعفران على هرمونات نباتية وعلى مواد قادرة على إحداث 
تفاعلات أنزيمية حقيقية. وهو ينفخ الثديين وقد يزيد الإفرازات المهبلية: إنه 
أحد المواد التادرة والحقيقية التي تثير الرغبة الجنسية عند المرأة! 

ويبدو أن الرجال أيضاً يتأثّرون بخاصيات الزعفران. في اليونان» كان 
الزعفران يرش ule‏ فراش العريسين. ويُقال إن الإسكندر الكبير». وكات مولعاً 
بالنساء» كان لديه نوعان مفضّلان من التوابل: الزعفران والقرفة. وكان 
يفرض على الطاهي الذي يحضّر له طعامه أن يرش منهما فوق كافة 
الأطباق. وكان السيباريون» وهم إغريق عاشوا في صقلية في القرن السابع 
قبل الميلادء يتبعون ممارسات دينية هى أقرب ما تكون إلى العربدة المطلقة 
العتاتء وكاتوا يضاولوة شراياً ساحن من Ol uie di‏ قبل الاحطالات وبحدها: 
ملاحظة للذين قد يرغبون في تجربة الزعفران: إن للأمر رادعين مهمّين: 
سعره Lajat e‏ تأثيره السام . فالإفراط في تناول الزعفران قد يؤدّي 
إلى التقيّؤء ألم في المعدةء تقلّص الرحم (وبالتالي إلى الإجهاض أو 
التزف). 
خاصيات لا يختلف حولها اثنان 

كتب جان باتيست فيلمورين : «إذا كان (الزعفران) Flg‏ قوي التأثير 
PIDE t dil‏ مادة أثيرية» شديدة الحركة ووافرة 
T‏ ويؤثر هذا العنصرء غير الظاهر بوضوح والنافذ» على الأعصاب 
والدماغ بشكل أساسي فيزعزعها على غرار المخدّرات. من هنا v"‏ النوم 
العميق السباتي وحتّى القاتل الذي يُحيثه عند الأشخاص الذين يتنشّقون 
لوقت طويل هواء مشبع بهذه الجزيئات العطرية» والبهجة والفرح اللذان 
يُحدثهما عند الذين يستعملونه باعتدال» والجنون الذي يسيّبه للذين يفرطون 
في استعماله». الزعفران نبات مسكن ومقوٌ في الوقت نفسه ويؤثر على كامل 
الجهاز العصبي ولكن أيضاً على الجهازين الهضمي والتنفّسي وعلى الرحم. 
لذا يوصى باستعماله في الحالات التالية: 

- ألم الحيض 

- بطء أو صعوبة عملية الهضم 
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a -‏ الشهية 

= لم اللثة 

- السعال» التهاب القصبات› ربو. . 

تشتج المعدة (ضد دوار البحر) 

بعض الاضطرابات الجنسية» لا سيّما البرودة الجنسية والجفاف 
المهبلي عند المرأة» إضافة إلى القذف الميكر عند الرجل. 


في محاضرة ألقاها في مؤتمر علميء ذكّر الدكتور لوي بيرون 
بالخاصيّات المعروفة تقليدياً وبالدراسات الحديثة التي تؤكّد هذه 
الاستعمالاات» ويضيف قاقلا : : pem‏ عمل الزعفران المضاد للأورام للعديد 
من الأبحاث في جميع أنحاء العالم منذ بضع سنوات. ومن المرجّح أن 
يمتلك Lat‏ كبيراً فى تركيب اليزوتينات زفي غمل القلب sl Ls‏ 


في الطب التجائتسي 

يُستعمل Crocus sativus‏ في الطب التجانسى m‏ للحشتجات في 
اليطن t‏ للطمث الغزير» للآ لام والانقياضات على مستوق اليطن» وكذلك 
لبعض اضطرابات المزاج : ضحك عصبي» نويات أعصاب» بعض حالات 
الهوس الاكتئابي» الانتقال غير القابل للسيطرة من الحزن إلى الفرح أو إلى 
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Passiflora incarnata“? الالام‎ 3555) 
Passionflower "e^ 


Passiflore 4 


نبات النوم 


البشعة؟ ضغط نفسى مستمر؟ E‏ 
عن دواء لكك تريد تجتّب النعاس 
خلال النهار أو الصعوبة في الاستيقاظ 
صباحاً؟ لا تفتش بعد اليو فقد 
تكون زهرة ANI‏ الححات الذي 
سيصالحك مع مخذتك. 


زهرة الآلام نبات معترش يتعلّق بالنباتات المحيطة به بفضل حوالقه (م: 
حالق : ورقة قُلبت خيطاً للتعلّق كما في الكرم)» ويمكن أن يصل طوله إلى 9 
أمتار. وقد دُهش المُرّسلون إلى البيرو والمكسيك لشكل الأزهار التي BE‏ 
بآلام المسيح: يذكّر قلب الزهرة بإكليل الشوك وأقلام السمة الثلاثة في 


المدقة تجعلنا نفكر بالمسامير الثلاثة» وتقابل البتلات الخمس الجروح 


الخمسة. حتّى اللون ‏ أبيض أو ضارب إلى الزرقة ‏ يرمز إلى الطهارة أو إلى 
السماء! 


مهدّىء الهنود 


قبل وصول الأسبانء» كان هنود أميركا الجثوبية يعرفون الخاضّيات 
المهدّئة لزهرة الآلام» وكانوا يستعملونها أيضاً كمضاد للتشنّجح. سرعان ما 
درس الكيميائيون تركيب الزهرة الكيمياتي فاكتشفوا فلاقونويدات (أبيجينين 
ولوتيول) وقلويات» وهما نوعان من المواد الكيميائية موجودان في بعض 
النياتات ويؤثّران مباشرة على الجهاز العصبي المركزي. YW‏ أن زهرة الآلام 
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احتفظت لتفسها ببعض الأسرار OY‏ العلماء مقتنعون أنهم أغفلوا بعض 
المواد الأخرى ذات التأثيرات الممائلة. 

إن هذا التركيب المعقّدء الذي gig‏ تفاعلاً متبادلاً بين عدّة مكوّنات» 
هو الذي يولّد هذا الإحساس بالراحة» هذا الاستسلام السلس للنوم» هذا 
النوم الخالي من الكوابيس. 
هدوءء سكينة وصقاء 

من مزايا زهرة الآلام المهمّة هي أنها لا تولّد إدماناًء ولا تعطي أيضاً 
إحساساً بالفقل ST‏ بالنعائن خلال التهار.. نظراً لكونها Clas GEL‏ للجهاز 
العصبي » ينصح باستعمالها في العديد من الحالاات: 


= قلق 

- اكتئاب 

dia, T 

- أرق 

- اختلاجات 

— خفقان القلب 

- فرط الانفعال والتأئر 

). . متلازمة ما قبل الحيض.‎ col NI e» أوجاع‎ z 


E‏ صداع 
cob Lu -‏ عضلية . 
كيف نتناولها؟ 


لا يوجد أي مانع معروف لاستعمال زهرة الآلام ولا أي سمّية أو تأثير 

جانبي . 

4 في حديقتك» لا تتردّد في قطف أزهار زهرة الآلام 222 أن تكون 
حمراء وغير مهجّنة)ء في تجفيفها في الظل ثم تحضير 2 إلى 3 فناجين 
من الشراب الساخن (النقيع) بملعقة صغيرة من الأزهار المجقفة لكل 
فنجان ماء. ثُترك لترتاح 3 دقائق في الماء الساخن. يُحلى النقيع بعسل 
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الزعرور. لا يوجد أي خطر للرغبة في النوم خلال النهار. 
€ يمكن إيجاد أزهار مجِمفة من زهرة الآلام في محال بيع الأعشاب الطبية 
أو في محال بيع المنتجات الصحّية. نفس الاستعمال الوارد أعلاه. 


4 الكبسولات: بع تعليمات المصنّع: ole‏ 2 إلى 3 كبسولات في اليوم. 


في الحديقة 
تفضّل زهرة الآلام المناطق المتوسطية. XS‏ زهرة الآلام في الربيع» وتُقطف 
أزهارها صباحاً عندما تكون متفتّحة تماماً. تُبرك لتجف من أجل تحضير شراب 
ساحن يؤخذ مساءً. ولكن من الضروري الإبقاء على ما يكفي من الأزهار للاستفادة 
bal‏ مرج عضول صقر هن zoll‏ ثمرة زهرة الآلام بحجم بيض الدجاج وحمراء 
داكنة أو برتقالية اللون. ولبّها الأصفر لذيذ الطعم. 


الخلطات المفيدة 

الناردين (CGU JU).‏ الزعرور»ء الفراسيون» JE‏ 03« اليابونج» 
الإشولتزيا: JS‏ من هذه النباتات يملك عناصر فاعلة مختلفة Sps‏ بطريقة 
مختلفة على الجسم. لذاء فمن الحكمة ربما خلط زهرة الآلام مع أحد هذه 
التباتات ذات الخاصيات المهدئة للقلب. في جميع GR ME‏ ينبغي الامتناع 
عن خلط أكثر من نباتين في كل مرّة. وإذا لم يحدث أي تحسّن بعد مرور 3 
أو 4 أيام» يمكن تجربة خليط آخر من النباتات. وتجدر الإشارة Lai‏ إلى 
أن النوم المضطرب أو العصبية قد يكونان ناجمين عن حالة تعب أو عن 
مشكلة هضم مستترة. في الحالة الأولى» alas‏ زهرة الآلام مع غبار الطلع 
أو مع الجنسنغع. وقي الحالة الثانيةء يمكن استعمال خميرة البيرة. 


إكسير زهري 


ob uim‏ كان لا ينتمي إلى أزهار الدكتور باخ ال38» op‏ الإكسير 
الزهري لزهرة الآلام يمكنه أن يفيد الأشخاص المضطربين المعذّبين أو 
أولئك الذين يعتقدون أنهم يسيرون بأحذية من رصاص› غير قادرين على 
التخلّص من الضغط النفسي أو من الأفكار الوسواسية. يسمح إكسير زهرة 
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الآلام بإحلال الهدوء والسكيئة. ويوصى :^ بشکل خاص للأشخاص الذين 
يريدون تنمية حياتهم الروحية. ويعرّز all‏ هذا الإكسير العطف والرحمةء 


. والتسامح‎ eii 
الأنواع الأخرى من زهرة الالام‎ 

هناك حوالى 400 نوع من زهرة الآلام. وتتمتع أكثريتها بخاصيات 
علاجية متشابهة. Sn‏ أن Passiflora incarnata‏ أو Passiflora edulis‏ « 
الأرجوانية اللون» هي التي تُستعمل كنبات طبّي. وقد تكون ريما زهرة 
الآلام الرباعية Passiflora quadrangularis‏ أكثر فعالية كمهدّىء uei [Nr‏ 
على السيروتونين› وهو عنصر كيميائي يؤثر مباشرة في الدماغ. ولهذا النوع 
الأخير من زهرة الآلام أزهار كبيرة بيضاء يصل قطرها إلى 10 سنتم» وهو 
يزرع على نطاق واسع في المناطق المدارية والاستوائية نظرا لثماره الضخمة 
ذات DE‏ البنفسجى اللون والطعم اللذيذ الحامض بعض الشىء. 
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Arnica montana زهرة الغطاس الجبلية‎ 
5 " " (Eng. 

Mountain arnica or Mountain Tobacco/P*/ العاطوس‎ 

Arnica des montagnes ^ 


ضد الكدمات 


آصبحت هذه الزهرة الصفراء الجميلة ‏ التى تتحوّل 
إلى مراهم ولوسيون Jra‏ وصبغات - النبات الأكثر 
مبيعا في الصيدليات! فلا شيء پضاهي زهرة الغعطاس 
لمعالحة الضربات والازرقاق كما CA‏ الالتواءات 
والاو جاع المزمنة! 


STRUCTURES 
الزهر (الأسطريات)» مثل البابونج والآذريونء وهي‎ 
زهرة برية رقيقة تنبت في المرتفعات. ونجد منها في‎ 
Arnica; Arnica montana peb صنفين‎ Leagal 
نسيبتها القريبة وذات خاصيًات متشابهة›‎ cArnica fulgens Û . chamissonis 
فتنبت في أميركا الشمالية. منذ القرون الوسطى تواصل زهرة العطاس «حياتها‎ 

المهنية» كدواء مثالي Lao‏ الضربات. 


في الاستخدام الخارجي فقط لا غير 

زهرة العّطاس سامّة ie‏ للجهاز العصبي والهضمي والتنفسي والقلبي» 
LU‏ وجب استعمالياا Cur jl‏ قط . الزهزة المطاسن "فعالية im uius‏ أن 
الباحثين بدأوا يدرسون تركيبها الكيميائي. وقد عزلوا عشرات المواد الفاعلة 
مثها القلاقونيات وزيوت عطرية وكومارينات وحموضص الشك وراتتجات. إن 
زهرة العطاس موجودة في دستور الأدوية في b», sl‏ وغيرها من elit‏ العالم 
وقد تمكتت من بلوغ مرتبة الدواء الرسمي ‏ تتركّز العناصر الفاعلة في بتلات 
الزهرة. cuts‏ الدراسات الى CRE ONES‏ بما Y‏ يرمى إليه شك 
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الخاصيّات المسكنة cdd‏ والمضادة للالتهاب واللائمة للجروح والمعرّزة 
للدورة الدموية التي 3 تتمتّع بها زهرة العغطاس . 
محاذس الاستعمال 

باستثناء العلاج في الطب «homeopathy gaill‏ يجب الامتناع Lis‏ 
عن تناول زهرة العخطامن واخليا. و یجب ایا تفادي وضعها على الجروح 
المفتوحة مباشرة.في الاستخدام الخارجي» تقتصر التأثيرات الجانبية على 
تهيّج أو التهاب موضعيين» خاصة عند الأشخاص الذين يعانون من حساسية 
eias eC.. eLa alatat ex) cob da. SU‏ الحالة لبش بشائعة . 


آین؟ متي + MÀS‏ 

زهرة العطاس شديدة الفعالية وشديدة الرّواج حتى أن ا في 
استخدامها كاد آن يقضي على هذا النبات. ويخضع اليوم قطف زهرة 
العطاس في فرنسا وآلمانيا لأنظمة وقوانين: يجب الامتناع عن قطفها من 
الطبيعة. ومن الأفضل استخدامها على شكل مستحضر جاهز للاستعمال. 
يُستخدم الجل والزيت والمرهم المحضّرة من زهرة الغطاس لمعالجة: 
الكدمات 
الوذمات edema‏ 
الرضوض 
الأوجاع العضلية 
الدمامل 
لدغات الحشرات 
ثقل الساقين (التهاب أوردة سطحي): أظهرت دراسة أجريت على 89 
al Lass‏ جل زهرة العطاس يزيد توتر الأوردة ويخئف الإحساس بالثقل 
والوذمات. 
يكفي دهن الجلّ أو المرهم مع التدليك بلطف. يمكنك أيضاً تبليل 
ضمادة يصبغة زهرة العغطاس لمعالجة التورّمات». الكدمات الزرقاء أو 
الوذمات على الساقين. 


A A å 4 A A 
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في الطب التجانسي 

زهرة العُطاس الجبلية هى من الأدوية التى يجب دائماً حملها معنا أينما 
قد وري الأعيات نديد تاثرها المقهل... 3 جات عن PORTET‏ 
SCH‏ بعد صدمة» عندما زان بكدمة أو بتوزم. . . تريح lel. £e‏ 
منها كل خمس دقائق حتى يزول الألم. ولهذه الزهرة فعالية كبيرة أيضاً في 
تنشيط التئام الجروح وتخفيف التيبّس والوجع في العضلات وأيضاً ألم عرق 
GS‏ . في هذه isy GUI‏ 5 حبيبات 3 مرتين في اليوم. 22433 :إلى 
ol‏ تناول أي دواء تجانسي يجب أن يتمّ قبل أو بعد الأكل بنصف ساعة. 
ُستخدم زهرة العطاس بتركيز 300011 Luxe‏ يكون هناك رضوض مختلفة. . 
أو عندما يكون الشخص قد تعرّض لصدمة انفعالية عاطفية لها آثار جسدية 
(أرقء قلق» coU‏ إلخ). 


173 


www ibtesama. com/vb 


Olea europoea“ O43 
Olive-Tree/F"*J 


Olivier 


ضد ارتفاع ضغط الدم 


لم نُستعمل ورقة الزيتون لوقت طويل سوى 
لخاصيّاتها الطاردة للحمى. ولكن منذ العام 
1938 تم إثبات خاصيات الزيتون المخفضة 
للضغط بشكل علمي . وتبقى أوراق الزيتون من 
العلاجات الطبيعية القليلة لارتفاع ضغط الدم. 


ترجع زراعة الزيتون دون ريب إلى العصر الحجري الحديث» أي إلى 
الحقبة التي بدأ فيها الإنسان بصقل آدواته الحجرية» وببناء أكواخ وبزرع 
الأرض. ونجد اليوم حوالى 0 نوعاً من الزيتون (الزيتونيّات). يبلغ ارتفاع 
الشجرة 3 إلى .el2‏ وتحتاج إلى مناخ يعرف شتاء لطيفاء La.‏ جافا 
f jul,‏ غزيرة في الخريف والربيع» وهي ظروف مثالية تجدها في محيط 
البحر المتوسّظ. 
غرف المنافع من عمق الأرض 

تبت جذور الزيتون الكثيرة العقد الشجرة على نحو متين وتنزل m‏ 
الماء والعناصر المغذية m‏ عمق ستة أمتار تحت سطح الأرض . الأوراق 
الرمحيّة الشكل خضراء اللون من فوق وفضّية من تحت. وهي أوراق دائمة 
تتجدّد كل 3 سنوات. Ul‏ الأزهار الصغيرة فضاربة إلى الخضرة. ينقسم جذع 
الزيتون إلى أغصان غليظة : ثم إلى أغصان SA‏ كن 
الفروع الصغيرة. ا م E e‏ أنها تجهد لسحب 
أقصى قدر ممكن من المنافع من عمق الأرضص: تحتاج إلى حوالى خمس 
سنوات لتعطي ثمارها الأولى وإلى خمس عشرة سنة لتصبح بالغة. لحسن 
الحظ أن شجرة الزيتون تعيش colas‏ السنين وأنها تتكاثر بسهولة. 


174 


WWW ibtesama.com/vb 


عناصر فاعلة شديدة التأثير 

خلال الحروب الإسبانية» كان BUS‏ جيش نابليون يستعملون أوراق 
الزيتون لمعالجة الحمى وفقاً لهذه الوصفة البسيطة: يُسكب لتر من الماء 
المغلي على 60 غراماً من الأوراق وتُترك لتنتقع 24 ساعةء ثم يشرب النقيع 
في بحر النهار. في العام 1938( اكتشف الدكتور مازيه تأثير الزيتون 
go‏ لضغط الدم» وقد di‏ هذا التأثير في وقت Qo Y‏ بحيث أصيحت 
ورقة Jaida‏ على شكل مستحضرات صيدلانية. 35x45‏ هذا المفعول 
AA aJ!‏ لضغط الدم إلى وجود فلافونویدات» أوليوزيد.ٍ حمص 
الغليكوليك» إضافة ch il m‏ هو C245 522325] 2 YI‏ يقوم Co Lal‏ 
الشرامن التاجية من دون Ue ol‏ نشاط القلب: e‏ ورقة اليتون 
TNT galai‏ تحتوي الورقة على نسبة عالية من المعادن (كلسيومء 
te supe 4 a aai‏ > كبريت» بوتاسیوم» صوديومء حدید» کلور)» 
كما تحتوي على أحماض دهنية وعضوية إضافة إلى زيت عطري. وتجعل JS‏ 
هذه المكوّنات ورقة الزيتون ليس فقط مخفضة للضغط ولكن i Lal‏ 
لسكّر الدم ومدرّة للبول. ونظراً إلى كون العناصر الفاعلة الرئيسية قابلة 
للذوبان في الماء». قمن الملائم تماما تحضير شراب ساخن من ورق 
الزيتون . 
دواعي الاستعمال الأخرى 

ويُنصح أيضاً باستعمال ورق الزيتون ضد المشاكل البولية والسكّري 
والوذمات وارتفاع نسبة اليوريا في الدم. وقد AST‏ العديد من المتخصّصين 
الذين كتبوا في هذا الموضوع هذه الخاصّيات» إضافة إلى تأثير كبير مضاد 
للسكريء تصلب الشرايين. وتوبات. الذبحة الصدرية. وَيصرٌ الدكتور لوكلير 
على انعدام أي موانع لاستعمال ورقة الزيتون ويشير إلى أن «تكرار العلاج لا 
يستنقد عمل الدواء». لذاء يمكننا تناوله طالما دعت الحاجة إليه. 
قطف الأوراق 

يمكنك قطف الأوراق من أشجار مزروعة :عقوتا أو امن آشجار «بريقة. 
وتنبت هذه اللأخير ة aub‏ في eas, (PI‏ ثماراً أصغر حجماً ذات C‏ 
أقل سماكة وأوراقاً تتركّز فيها العناصر الفاعلة. في جميع الأحوال» يجب 
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الانتباه إلى قطف الأوراق السليمة فقط التي لا تحمل أي نوع من التلوّث. 
يُفضّل قطف الأوراق في الربيع» صباحاً» في $e‏ جاف وبعد A‏ الندى. 
cias‏ الأوراق في الظلْء في مكان حسن التهوئة وخال من الغبار. ثم 
تُحفظ في أكياس ورق صغيرة أو في علب كرتون ولكن ليس في مرطبان 
زجاجي ولا في كيس بلاستيكي . 


شجرة الزيتون» رمز خالد 
جعلت حمامة نوح من شجرة الزيتون رمزاً للسلام والمصالحة (بين الله والبشر)؛ 
وجعلها الإغريق رمزاً للقوّة والقدرة وأيضاً الحكمةء حيث أنّها شجرة الإلهة أثينا. 
في ما بعدء جعلوا منها كذلك رمزاً للنصرء فتوّجوا أفضل الرياضيين في الألعاب 
الأولمبية بأغصان من الزيتون. حافظ الرومان على رمز المجد tlie‏ وجعلها 
المسيحيون رمزاً دينياً ورمزاً للآلام» لأن يسوع تألم في بستان الزيتون. 

تقليم التشكيل وتقليم الإثمار 
يقوم تقليم التشكيل على إعطاء الشجرة شكلها الإجمالي : يُصار إلى ue‏ بعض 
الأغصان وتخفيف كثافتها فى وسط الشجرة بحيث تكون الشجرة متخفضة» عريضة 
من الأعلى» شبه متهدّلة. آنا تفاي الإثمان pdb pand‏ شی عرد النسغ في 
مختلف الأغصان: لا يتم هذا النوع من التقليم إلا مرّة كل سنتين على الغصن 
نفسه» وتقوم التقنية على انتظار بدء فترة الإزهار وتقليم الأغصان التي لا تحمل 
زهراً. ولتجتب سقوط الأزهار قبل أن ينعقد الثمر» يقوم مزارعو الزيتون برش معدن 
البورون على الأزهار وهي لا تزال خضراء. 


متى؟ كيف؟ كم؟ 

يمك es.‏ آوراق الزكون المجثفة والكسزلات والخلاصات. السائلة من 
الصيدليات» من محال المنتجات الطبيعيةء بالمراسلة وفى الأسواق الشعبية 
أو قشارض الماك CUT S‏ كما لجن السبعة A‏ الات هناك 
مشكلة.صغيرة في ما يتعلّق بمخلي الأوراق: طعمه الشديد المرارة. ]ذا S‏ 
ممّن لا يتحمّلون هذا الطعم. تناول كبسولات ورق الزيتون. ولا يضر مبدثياً 
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تحضيرها على هذا الشكل بخاصياتها الطبية. فى دراسة مقارّنة يالتحليل 

الكروماتوغرافي لمختلف الأشكال لورقة الزيتون (مغلي» نقيع» ورقة 

طازجة» ورقة جافة)» بِيّن البروفسور جاك بككوير من جامعة مونبلييه الفرنسية 

أن الورقة الجافة تحتوي على العديد من العناصر الفاعلة المستقرّة. 

4 اللي ب الدكتور Parca‏ .$2 3 ورقة في c ete‏ 
صباحاً PM‏ 

4 النقيع: يوضع 30غ من الأوراق الجافة فى لتر ماء. عند أوّل coUe‏ 
يُرفع عن النار ويُترك 2 0 دقائق قبل تصفيته. 3 فناجين في اليوم. 

4 الصبغة: 30 قطرة في (eoi‏ في كوب ماء قبل وجبتي الطعام 
NNI‏ 

4 الكبسولات والخلاصات السائلة: e‏ تعليمات المصنّع. 
بشكل cele‏ ينصح بفترة علاجية لمذّة شهر قابلة للتجديد عند الحاجة. 


زيت الزيتون» ترياق حقيقي 

إمساك» مغص كلوي» ثقل في الساقين» روماتزم» التهاب اللثّة. . 

TECTA‏ الزيتون الكثير من العلل والأوجاع. ol Yı‏ الدراسات حول 
[PR EON ca‏ أنه يحسّن حالات مَرّضية أكثر Ey last‏ أمراض 
4S «eai "pus s Col eU coda‏ )452122 لا as "T‏ العظمء 
سرطان الثدي. . ; diy‏ يکوت Lad‏ لاستهلاك زيت الزيتون بانتظام 53 
إيجابي على 0 العمر وعلى الذاكرة. فضلاً عن أن زيت الزيتون لذيذ 
ا إن الآصناف المتتارة من زيت asc‏ داعب الذرق بلطف ورقة في 
لثيذة جذا ولك غير طاغية. :وقد كنب كورتو سكي .. بلك الطياةه الذي 
عرف كيف يدون قواعد المبادىء الكبرى للمطبخ cei AI‏ والذي يستوحي 
منه جميع الطهاة الكبار في آيامنا : 

«لا REC‏ زيت الزيتون! تتّحد نكهة زيت الزيتون اللذيذة بقيمة 
الأطعمة وتبرز طعمها. (...) يضفي زيت الزيتون عند طهوه عذوبة لا مثيل 
tlg‏ يحسّن الطعامء وهو ملك المقالي». 
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ERARA 


Tilia sylvestris الزيزفون‎ 
Linden, Lime‘) 
Tilleul 


Ius‏ الكريب والأرق 


تشكل أوراقه وأزهاره اللذيذة فى الزهورات 
أحد الأدوية الأكثر نفعاً للتخلص من النزلة 
والأزق. أما شكيره (الخشب الطري بين 
اللحاء والخشب الصلب) فهو الدواء 
المثالي ې حالات Qa‏ الكلوى . 


من متا لم يشرب زهورات الزيزفون؟ 
فنجان ساخن يتصاعد منه البخار» فى 
عع ula cu ca]‏ الا لس 
بالعسل . . . فلنعد إلى زيزفون جداتناء إلى 
الأزهار الصفراء الجميلة التى تطفو على 
وجه الماء الساخن ويفوح منها عطر لذيذ 
S,‏ المطيش, 
أوراق صغيرة أم كبيرة؟ 

تعتي الكلمة Tiia‏ اللاتينيّة «المجنّح)» بسبب LEDI‏ التي ترافق الزهرة. 
ويمكن لشجرة الزيزفون المهيبة التي يتراوح طولها عادة بين 15 و20 متراً أن 
تبلغ 30 Lapat cd zo‏ إذا كانت متعزلة» مغروسة في تربة غنية وجيدة 
التصريف. وتنبت هذه الشجرة في جميع أنحاء أوروبا وآسيا الصغرى» حتى 
ارتفاع 0 متر. للأوراق شكل القلب ولا تدوم الأزهار السكّرية اللون 
المتصلة بعضها ببعض إلا أسبوعاً أو أسبوعين . Gl‏ الثمرة فكروية. 

هناك 43 صنفاً من الزيزفون» ثلاثة أنواع ALB Qn‏ 
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4 الزيزفون القلبي Tilia cordata‏ ذو الأوراق الصغيرة: إِنْه الزيزفون البرّي» 
الزيزفون الشتوي» الزيزفون الحرجيء الزيزفون «الذكري» أو القزمي 
الورق. 

4 الزيزفون المسظح الورق Tilia Platyphyllos‏ ذو الأوراق الكبيرة: 
الزيزفون «الأنثوي» أو الزيزقون الكبير الزهر. 

4 الزيزفون الرّغب :Tilia Tomentosa‏ هو الزيزفون الفضّى أو الأبيض الذي 
نجده بشكل رئيسي في المدن لكونه مقاوماً للتلوّث. i‏ 
الزيزفون شجرة حظيت بإجلال واحترام الحضارات كافة. ونجده في 

الميثولوجيا اليونانية» اللاتينية» الجرمانية. . . وهو رمز للحقيقة والصدق 

والحكمة. S‏ اهتمامنا به يعود بخاصة إلى خواصه العلاجية. إن العدد 
الكبير من الأنواع الفرعية والتهجين بين أنواع الزيزفون المختلفة يجعلان 
التعرّف إليها وتصنيفها أمراً صعباً . ولكن لا يوجد فارق واضح بين خاصيّات 

بعضها البعض . 

المكوّنات والخاصيات 
ol‏ صيغة أزهاز الويؤفوة' salus‏ جد © فلذفؤنيات gi SG‏ ,على “التجهاة 

العصبي وتحسّن الدورة الدموية)» لعاب نباتي (ينتفخ في المعدة ويسهّل 
الهضم)؛ أحماض el‏ زيت عطري وحوالى 60 مكوّناً آخر منها المنغنيزء 
الفيتامين (C.‏ الفارينزول» حمض الكافييك والكومارين. وتشير الدراسة 
الأحادية للجنة الأوروبية إلى أن الزيزفون يُستعمل «لحالات اليرد والسعال»» 
وأن لا وجود لأي e‏ استتخمال أو تأثير جانبي أو تفاعل مع دواء آخر. فهو 
بالتالي دواء آمن إلى أقصى حد: مضاد للتشئجء مهدىء» منوّم خفيفء 
مسيّل للدمء مدرٌ للعرق» مدر للبول. ولا تأخذ كل دواعي الاستعمال 
الرسمية هذه الاستخدامات التقليدية بعين الاعتبار. لأنه إذا كانت الزهرة 
دواع محقيقياً (ولكن لذيذا)ء فعض آل تسى اأجواء الشحرة ct MI‏ وله lta‏ 
الشكير» برعو الدواء اللأففيل عد النفصض agp‏ 


الأزهار 
تنشر أزهار الزيزقون عطراً ناعماً في الجو هو أشبه برائحة العسل. ولهذه 
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الأزهار خاصيات Gigs‏ ومضادة للتشنّج تمّ إثباتها منذ زمن بعيد. ونظراً إلى 
عملها المهدىء للجهاز العصبي» تسهّل أيضاً عملية الهضم. وقد سمحت 
لأجيال من المصابين بالأرق بالاستسلام للنوم من دون أي po‏ ونتيجة عمل 
فنجان زهورات بسيط طبيعي وغير مؤذ. ليست خاصيات الزيزفون المضادة 
للأنفلونزا (الكريب) معروفة كالخواص السابقة لكتها أكيدة على نحو لا يقبل 
الشك. تهدّىء الأزهار آلام الكلىء وجع وتكسّر الجسمء والصداع التي 
ترافق cbe eee‏ اتر abs Ail Qa.‏ الست عير bb. S‏ 
التعرّق» وتخمّف إفرازات الأنف. ينصح بشرب 2 إلى 4 فناجين من النقيع 
(الشراب الساخن) في اليوم. 

يستعمل الزيزفون إذن للحالات التالية : 

- التهاب الجيوب الأنفية 

- الزكام 

- النزلة البردية (الكريب) 

- الصداع 

- آلام الحلق 

- الحمى 

- الصعوبة في النوم 

- ارتفاع ضغط الدم. 

في قدر» تسخن كمية من الماء (إلى درجة قريبة من الغليان ولكن من 
دون أن يغلي) ويُحسب 2غ من الأزهار (رشة كبيرة) للفنجان الواحد. يترك 
لينتقع 4 إلى 5 دقائق. يُحرّك بملعقة خشبية. يمكن تحليته بالعسل. 


الزيزفون في الميثولوجيا والأساطير 

إلى جانب c LI‏ ينتمي الزيزفون إلى مجموعة الأشجار المقدّسة عند الإغريق 
وعند شغرب شمال أوزويا. 

4 أثناء سفره في شكل بشري» طلب زوس من سكان إحدى القرى إيواءه لقضاء 
الليلة لكنْ الجميع رفضوا استقباله» باستثناء زوجين يعيشان في الفقر. ومن 
دون أن يتعرّفا إليه تشاركا معه في طعامهما القليل وتركا له سريرهما. في صباح اليوم 
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التالي» كشف كشف زوس عن هويّته واصطحبهما إلى cals‏ فيما غمرت مياه الفيضان 
محيط التلّة. وفي مكان منزل مضيفيه الصغير» ارتفع معبد. ووعدهما زوس بتحقيق 
إحدى أمنياتهما ٠‏ وكل عا طلبه الروج. والروجة عو أن يصيبخا كامتن ذلك المتعيدٍ 
الجديه WT‏ يرا 'الواحد دون الآخر. فأجاب زوس بصوته الراعد الكما ما 
أردتما» . وعندما أصبحا عجوزين» عجوزين via‏ حوّل زوس المرأة إلى شجرة 
زيزفون والرجل إلى شجرة بوط الواحدة قرب الأخرى. 

۾ في فنلنداء كانت التاراس Taaras‏ شجرة زيزفون مكوّنة EIS‏ من الذهب وتصعد 
إلى السماء. وكانت الإلهة زاريا «Zarja‏ أي الفجرء قد اتخذتها M e‏ لها . 

۾ فى السُويدء كانت الخرافات الشعبية تحذّر من الليالي الصافية: يخرج الأقزام من 
راصدي الكنوز والعفاريت وغيرهم من المخلوقات الخرافية ويتجمّعون حول أشجار 
الزيزفون ليحضروا مقالبهم الشرّيرة. إذا وجدت مصراعي النافذة مثبّتين بالمسامير» 
ومدفأتك مسدودة وقدمَيّ ديكك مربوطتین › دو جسة ghi Hee‏ 

4 في إنكلتراء كان قش سقوف المنازل c‏ بأغصان زيزفون» يتم اختيارها 
stil‏ وان dya Lad‏ على esl‏ 

۾ بالنسبة للجرمانيين» كانت شجرة الزيزقون مكرّسة للإلهة فُريا Freya‏ وكانت هي 
الشجرة التى تنتصر تحتها الحقيقة دائماً؛ لذلك فقد كان المولجون بإحقاق العدالة 
يصدرون أحكامهم تحتها. 

۾ شجرة الزيزفون رمز للحب» Gals‏ للخصب» ولا تزال إلى اليوم» في العديد من 
القرى» ملتقى الأحباب وشجرة العهود. ولكي تتحقّق أمنية الإخلاص للحبيب» 
يكفي رفع اللحاء وحفر الأحرف الأربعة الأولى (من اسمّيَ الحبيبين) في الشكير 
(الخشب الطري تحت اللحاء) ثم إعادة القشرة إلى موضعها. وهكذا تقؤي الشجرة» 
deall PERENNE‏ 

۾ في جميع أنحاء أوروباء كانت «الساحرات» يستعملن الزيزفون: الأزهار هي من 
مكوّنات شراب الحب؛ اللحاء المهروس يبعد الحوادث . 


استعمالات غير معروفة كثيراً 


في النجارة 
خشب الزيزفون صلب ولكن يسهل العمل به» وهو من الأخشاب التي يفضلها 
النخاتون على الخشب أو الخرّاطون. ولكن حذارء فالديدان تعشق هذا الخشب 
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حتّى في الصحن! 
تضاف الأزهار الطازجةء التي تُقطف دائماً في بداية فترة الإزهار» إلى سلطة الخ 
وأيضاً الهندباء البرّية! في الخريف» يمكن إضافة البراعم - التي PASS‏ منها نقيعاً 
| بالسليسيريق في المعالجة بالبراعم gemmotherapy‏ - إلى spun‏ الأوراق الربيعية 
الصغيرة اليانعة فيمكن تحضيرها كالسبانخ أو إضافتها إلى أطياق الخضار الأخرى . 


المعالجة البيطرية 
في آلمانياء تُعالج حيوانات المزرعة بنقيع ومركّز من أغصان ولحاء الزيزفون- 


الحمامات ومستحضرات التحميل 
تستعمل أيضاً زهرة الزيزفون خارجياً. 


4 إن سكب نقيع مركز في ماء الحمّام يهدّىء الأطفال ويساعدهم على 
النوم. ويُنصح بهذا الحمام في حالات الحمّى أو الاختلاج. في 3 
لترات ماء تم تسخينه إلى درجة قريبة من الغليان (ولكن دون أن يغلي) 
يُنقع £80 من الأزهار لمدّة 5 دقائق. يضاف إلى ماء الحمّام بعد 


. ALAVA 


4 يُصار إلى تبليل الكمادات بنقيع مركّز لإراحة قرحات الساقين» مشاكل 
البشرة» الحروق» البقع الجلدية التي تطرح قشراً والروماتزم. 

4ه يمكن أن يُستعمل النقيع الخفيف (نفس الشراب الساخن الذي نتناوله 

NICE CEN‏ نظف .وميدىء» البشوة الو جةة . للتخلّص من الهالات 
السوداء تحت العين أو لإراحة العينين المتعبتين» توضع كمادات مبللة 
بالنقيع على الجفتين. 

4 يمكن استعمال هذا النقيع نفسه بعد كل غسيل شعر» فيجعله أنعم وأكثر 
لمعاناً كما يزيل idi‏ والضغط النفسي بشكل عام» وعلى مستوى الرأس 
بشكل خاص. 

4 في المخدةء توضع أزهار الزيزقون» وحدها أو مع 3T atl Laut‏ 

قشر التفّاح المجف» للمساعدة على النوم ولإضفاء عطر ناعم على 
السرير. 
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"T 
إليك علاج آخر شديد الفعالية: مغلي شكير الزيزفون» وهي الطبقة‎ 
الطرية تحت اللحاء الخارجي. يودي الشراب الساخن المركّز المحضّر من‎ 
E شكير الزيزفون إلى تسريع التخلص من السموم والشوائب. طعمه كريه‎ 

- المغصص الكلوي 

- الروماتزم 

- النقرس 

- مشاكل الكبد 

- البيلّة الألبومينية (الزلال في البول) 

- الإفراط في الأكل 

. e ارتفاع ضغط‎ =a 

يمكننا أن نتخلص - مثل الكاتب الفرنسي جان كوكتو الذي أثنى على 
الشكير بكلمات ملفتة ‏ من الحصى والمغص الكلوي حتى في الحالات 
المستعصية. في حال حدوث نوبة» يُتّبع العلاج التالي لمدّة 10 أيام. 
ولتجتب أي انتكاسة» يُكرّر هذا العلاج كوقاية مرّتين إلى ثلاث مرّات في 
السنة. 

S, أو 4 عيدان (حوالى 40غ) من شكير الزيزفون في لتر ماء.‎ 3 (US 
على نار هادتة لمدّة 20 دقيقة.‎ 

يتم الحصول على حوالى و لتر من الزهورات التي ينبغي شربها في بحر 
m‏ 
في المعالجة بالبراعم 

المعالجة بالبراعم فرع ديد acad‏ من الطب التجانسي وتستخدم نسغ 
البراعم رالات الجديدة. pu‏ عادة (1DH) Tilia Tomentosa‏ مع Ribes‏ 
Nigrum (1HD)‏ أو .Ficus Carica (IDH)‏ وهذه المستحضرات نقائم 
بالغليسرين: نقيع من اليراعم المهروسة في خليط من الكحول والغليسيرين 
لمدّة 20 يوما. يقوّي Ribes Nigrum‏ (برعم الكشمش الأسود) دفاعات 
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الجسم؛ يعيد Ficus Carica‏ (شجرة التين) التوازن للجهاز العصبي ؛ ويتمتّع 
"m (o 9 5 JU Tilia Tomentosa‏ مهدّىء ويساعد على النوم . 


تؤخذ 1 قطرة واحدة لكل كيلوغرام من الوزن في كوب ماء» مرّتين في 
اليوم . 


على شكل زهرة باخ 


يتوجه الإكسير Tilia»‏ إلى الأهل الذين يعانون من حصر عاطفي مع 
أولادهم. . وينجم هذا الحصر عن التربية الصارمة أو عن aua‏ اجتماعية 
معيّنة» أو عن عذاب أو sblas‏ في الماضي . يساعد Tilia‏ على 5 تمتين أواصر 
العلاقة بين الأهل والأولاد. تستعيد النساء عاطفتهن بوسر ويصبح 
الرجال أكثر هدوءاً £o,‏ وحماية لأولادهم وبالتالي أكثر جلداً وصبراً. 2 
إلى 3 قطرات من الإكسير مباشرة تحت اللسان أو في القليل من الماء 3 إلى 
"E‏ في اليوم . 


القطاف 
تُقطف الأزهار في eh‏ حزيران aeta‏ وتموز (يوليو)» قبل تفتحها الكامل 
e deis‏ وينم قصها بواليطة مق Vega:‏ مقبّت على طرف عصا طويلة أو تُقَصَف باليد. 
ويمكن قطف الأزهار مع Lus‏ لأوراق. في قاصد: الأزهار) أو بمفردها. في جميع 
الأحوالء يجب الإسراع في نشرها في الظل» في طبقة رقيقة» وتحريكها b‏ قدر 
ممكن لتفادي Anal mm‏ 
جمغ T mmi‏ 

إنه تقليد يُمارس في منطقة كاتالونيا (جنوب شرق فرنسا وشمال شرق إسبانيا». 
ويأتي الشكير الأكثر شهرة من منطقة الروسيّون Roussillon‏ الفرنسية. وتنتقل طريقة 
جمع الشكير من جيل إلى جيل وتستدعي الكثير من الدقّة لاقتطاع أو نزع الطبقة 
الرقيقة الطرية الموجودة تحت لحاء أغصان الزيزفون الجديدة اليانعة. وتحتاج هذه 
العملية التي لا تتم إل في وقت معيّن من السنة إلى مهارة وخبرة» لذا فمن الأسهل 
شراء عيدان الشكير. 
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Spirulina maxima"? السبيرولينا‎ 
Spirulina الطحلب الأزرق‎ 


Spirulina 


حليف التو ازن والنحافة 


لمن ندين بالهواء الذي تتنفسه 8 بحسب 
أكبر باحثيناء ندين بذلك للسبيرولينا! 
هذا الطحلب الوحيد الخلية هو JÄ‏ 
عنصر من مملكة النبات ظهر على 
الأرض. . . منذ ثلاثة مليارات سنة! 
وآمن بمفرده التخليق الضوئي حتى 
ظهور JA‏ نبات cep‏ بعد ذلك بمليار 
للأكسجين» غيرت السبيرولينا 
الحو ... . الذي أصبح قابلاً Od‏ تتنفسه 
الكائدات Am‏ 


استعملت السبيرولينا بشكل تجريبي في إفريقيا وأميركا الجنوبية منذ 
قرون» ثم nU‏ اكتشافها» في 1964 على يد عالم النبات جان JU‏ خلال 
حملة علمية إلى قبائل كانمبو فى التشاد. ومنذ تلك السنة المشهودةء qv‏ 
العديد من الأبحاث العلمية لهذا التبات ويتفق جميغ المتخصّصين بالتغذية 
حول غثاه بالعناصر الحيوية. 


كيف لنا أن نصدّق أن طحلباً أزرق مجهريًاً يحتوي على هذا الكمّ من 
المواد المفيدة؟ السبيرولينا غذاء غنى بالبروتين فقير بالسعرات الحرارية يتمتع 
بخاصيات غذائية مذهلة. فهى تحتوي على : 
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- %70 من البروتينات الغنية بالأحماض الأمينية الضرورية. 
- أملاح معدنية (مغنيزيوم» كلسيومء فسفور وبوتاسيوم) 
- فيتامينات (B5 283 282 (B1 (E‏ 286 812 (أكثر بأربعة أضعاف من 
كبد العجل) وخصوصاً بيتاكاروتين أو سلف الفيتامين A‏ (تعادل الكمية 
الموجودة في 10غ من السبيرولينا ما نجده في 14 بيضة) 
- حديد يمكن امتصاصه مباشرة (أكثر ب40 ضعفا من نسبة الحديد 
الموجودة في السبانخ) 
- حمض اللينولييك والغاما ليئولييك» وهما مادتان تحميان الأنسجة 
فتسهمان في إبطاء الشيخوخة. 
زراعة صحية ومنقذة 
تُزرع الطحالب الزرقاء من دون مبيدات أعشاب» مبيدات فطور أو 
مبيدات حشرية. وهي نظيفة من أي تلوّث جرثومي لأنها «تنيت» في وسط 
شديد القلوية ومعدني بشكل كامل. تقع الأحواض المنتجة للسبيرولينا في 
اليلدان النامية. وتسمح هذه الزراعات بتجديد التربة وبالتالي بمقاومة تقدّم 
الصحراء في الأماكن شبه الاستوائية. 


العديد من الاستعمالات العلاجية 


نظراً إلى بنيتها الخالية من جدار أو غشاء خلويء OP‏ السبيرولينا سهلة 
Ii‏ للهضم ويستعملها الجسم بشكل كامل. لا تحتاج إلى طهوء لذا فإن 
عناصرها الفاعلة تحفظ كاملة. 
السبيرولينا غنية ب: 
- الأحماض الأمينية» وهو أمر مثالي لمرافقة الريجيم المنخّف. لأنها 
تساعد على توزيع الطاقة بشكل متوازن في الجسم وتخمّف الإحساس 
بالجوع . 
- حديد سهل الامتصاص (مكوّن لا غنى em‏ للهيموغلوبين). 
- سابق الفيتامين cA‏ الذي يلعب دوراً فى وقاية البصرء الجلد والأغشية 
المخاطية وفي تموٌ العظام والأسناث يشكل pose‏ 
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- الفيتامين c B12‏ الذي يشارك في تركيب الأحماض Lani‏ ويعرّز 
التوالد الخلوي. 
- حمض الغاما لينولييك» الذي يساعد على محاربة المتاعب القلبية 
الكثيرة الحدوث في زمننا. 
نجد السبيرولينا في الكثير من الأحيان على شكل كبسولات أو أقراص. 
والجرعة الموصى بها هي bob‏ 4 كبسولات ظهراً ومساء» تبلع مع كوب كبير 
من الماء قبل وجبة الطعام. وهناك Lai‏ ألواح بالسبيروليناء مسحوق... 
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Centella asiatica" السشنتلد الآسيويّة‎ 


الغوتو كو لا لع اواو Gotu‏ 
Gotu Kola’‏ 


حشيشة "c‏ والفيل 

تعرف CA‏ السنتلاً الآسيوية ب غوتو كولا 
وهى كثيرة الاستعمال فى الهند. ولهذا 
النبات استعمالات NT‏ فى الكثير من 
الحالات المرّضية: اشظرابات غضبية أو 
هضمية. روماتزمء دورة Cages‏ مشاكل 
الجلد. . . وقد p‏ صيت السنتلا بسرعة 
في أنحاء العالم. في أوروباء أصبحت 
جزءاً من النباتات الطنية المهمّة. لكنها لا تزال تقتصر على الاستعمال الخارجي . 


إن الموطن الأصلي للسنتلاً الآسيوية هو جنوب شرق آسيا وهي من فصيلة 
col eii‏ رتفضل 'التزبة xis JE‏ (ستقنات): ' ونجد Cai‏ لسكلا في UL al‏ 
وجنوب إفريقياء وتُّزرع للاستعمال الطبي وقطف على مدار السنة. تنتظم 
الأوراق على شكل وريدات من 4 أو 5 على طول ساق مدادة. وتظهر 
الأزهار الصغيرة المتواضعة ذات اللون الأخضر المحمرٌ عند منشأ الأوراق. 
LAE‏ السنتلاً «بعشبة النمر» لأن الحيوانات الجريحة تتمرّغ فيها للأم جراحهاء 
وهي تحظى بصيت منقطع النظير في الهند وفي البلدان الآسيوية الأخرى. 


ترياق آسيوي 

تُعرف السنتلاً الآسيوية بغوتو كولا في الهند ولوي غوتغ في الصين 
وتعود شهرتها الغارقة في القِدّم إلى تأثيرها على الجهاز العصبي وعلى تجدّد 
الأنسجة. في الطب الأيورفيدي (في الهند) تُستعمل السنتلاً الآسيوية لكافة 
الأمراض الجلدية (وحتى o I‏ €« للام الجروح ومشاكل الشعر والصرع 
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وضعف الذاكرة. ويؤكّد قول سريلانكي أن «ورقتين من الغوتو كولا في اليوم 
تطردان الشيخوخة». وذلك oM‏ الفيلة تحب جداً السئتلاً» وهى حيوانات 
E‏ إلى ع i Er‏ 
تكثيف الأيحاث 

في العام 1940 تم عزل المادة الفاعلة الرئيسية في السنتلاً الآسيوية: إنه 
الآسياتيكوزيد. وقد تم اكتشاف مكوّنات أخرى في ما بعد (قلويات» عناصر 
مرّةء صابونين. . .)» وتتوالى الأبحاث» لا سيّما من أجل تحديد فعالية هذا 
النبات في علاج قصور الأوردة. ففي العام 2001 برهن فريق من الباحثين 
البريطانيين أن السنتلاً الآسيوية تعالج الدوالي والثقل أو التورّم في الساقين 
وأيضاً البواسير. إلا أن الباخثين أراذوا أيضاً تأكيد الخاصيات التقليدية 
الأخرى للستلا ولا سيا عملها المهدى». وقارن. علماء من جامعة labai‏ 
اديه ce puma‏ من t e eS SIT‏ تناؤقت السجموعة الآولى شقلا isl)‏ يه 
تأثير لها على الإطلاق c(placebo‏ وتلقّت المجموعة الثانية 12غ من السنتلاً 
الآسيوية. وقد أكدت نتائج هذه التجربة شهرة هذا النبات: أصبح التشاط 
الحَركي أبطأ وسكن القلق. من ناحية أخرى» أثبتت دراسة أجريت في العام 
3 على الحيوانات أن السنتلاً يمكنها أن تقي من نوبات الصرع 
وعواقبها . 


أساس dasad)‏ من مستحضرات التجميل 

تظهر السنتلاً الآسيوية فى وصفات العديد من الكريمات المعالجة للجلد 
أو رطاف اة انكرت .وهنا يفنا أقدي talalat i‏ 
الاستعمالات التقليدية. فقد أظهرت إحدى الدراسات أن النساء الحوامل 
اللواتي يستعملن كريماً يحتوي على خلاصة السنتلاً الآسيوية وعلى الفيتامين 
E‏ اي من تشقّقات أقل من اللواتي يستعملن كريماً لا مفعول له Placebo‏ . 
يحسن خ1 eJ Ade cb‏ الجروح عبر تنشيط إنتاج الكو لاجين في 
المتطقة المصابة والمعالجة. وتتاولت دراسات أخرى مفعول السنتلا المضاد 
للصدفية (الصٌّداف) أو خاصياتها المضادة للإشعاعات. المفيدة جذاً 
للأشخاص الذين يخضعون لمعالجة بالأشعّة. 
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teji Si 
فى بعض المحال المخصّصة للرياضيين وبعض محال المنتجات الصحيّة. بدأنا نبجد‎ 
مشرويات مولدة للطاقة من السنتلاً الآسيوية» شبيهة بالمشروب الذي يحب‎ 
التايلانديّون تناوله قبل الأكل . إلا أن تأثير هذه المشروبات ليس بالضرورة مقوّياً أو‎ 
منشطاً بالقدر الذي يرغب به مَن يشربونهاء نظراً إلى كون السنتلاً الآسيوية نباتاً‎ 
على الملصق» يمكننا قراءة اغوتو كولااء ويجب عدم الخلط بين هذه‎ ga 
الذي يحتوي على الكافيين!‎ «Cola nitida Y ,SJE التسمية وجوز‎ 


جميع دواعي الاستعمال من الألف إلى الياء داخلياً وخارجياً 


في الاستعمالين الداخلي والخارجي 


ili e‏ الشهية e anorexia Lydi‏ القلق 

e‏ السلوليت e‏ الدورة الدموية 

e‏ الحكّة e‏ الاكتغاب 

e‏ الأكزيما e‏ الندوب 

o‏ الصرع e‏ التعب 

e‏ ارتفاع سكر الدم ه الأرق 

(LL) WL e الذاكرة‎ e 
قرحات المعدة‎ e ه الروماتزم‎ 

ه الدوالي e‏ تشقّقات الجلد 
FEN‏ 


لا توجد محاذير لاستعمال السنتلاً الآسيوية والتأثيرات الجانبية النادرة عند 
الإنسان تتمثّل بتحسّس خفيف على الضوء أو بحساسية جلدية نادرة. من بين 
مات الدراسات التى أجريت على هذا النبات» أدّت تجربة أجريت على 
TR ER UT TS‏ قن کا CNRC‏ سرطاة 
جلديء من دون إثيات أن السرطان ناجم عن تناول الآسياتيكوزيد بجرعات 
كبيرة وعلى نحو متكرّر. عند الإنسان» لم jos‏ أي حالة من هذا النوع. 
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إذا كنت تتبع علاجاً بالأدوية» يجب الأخذ بعين الاعتبار أن Mut‏ 
السنتلاً ستّضاف إلى تأثيرات العلاج» bj‏ كنت تخاول أدوية adaa‏ لسكر 
الدم Bias‏ أو in3mg‏ لدهون الدمء اذكر لطبيبك أتك تتناول Yudi‏ 
الآسيوية» بحيث يتمكن من ضبط تقدير جرعات أدويتك بشكل أفضل 


متى؟ آین؟ كيف؟ 
Y‏ نجد gom cLJI‏ في مناطقنا. ومنذ وقت غير بعيد أصبح بالإمكان 

> يجاد النبات المجفف على شكل كبسولات في بعض البلدان. hisss‏ 
Lat —-‏ مع نباتات أخرى في مكمّلات غذائية مخصّصة لتنشيط القدرات 
الفكرية والذاكرة. ونجد هذه الخلاصات المعيّرة وفق مقاييس محدّدة فى 
محال المسديحات الطبيعية يكل كا Lal aar‏ اسقعماك اة 
الأبعرية على شكل gl Aser‏ لاف Geol suat‏ عصرم على شكل en‏ 
معالج للجلد أو كريم عناية للبشرة: صدفيّة» سوء الدورة الدمويةء تشقّقات 
جلديةء سلوليت» شد الصدرء إلخ. 

في dall‏ التجانسي 

نادراً ما تُستعمل السنتلاً الآسيوية بمفردها كدواء تجانسي. وفي مثل هذه الحال» 
توصف للمشاكل التناسلية البولية الأنثوية (حكةء ألم...). ولكنء في معظم 
الأحيان» تشكل السنتلاً جزءاً من أدوية تجانسية معقّدة التركيب مثل | Boripharm N°‏ 
لمعالجة حالات العدوى و22 Boripharm N°‏ لمعالجة الأكزيما والشرى وجب الشباب . 


س 


4 الكبسولات» الأقراص: اتبع تعليمات المصتع. يجب» cile‏ تناول ما 
يعادل 60 ملغ» 2 إلى 3 مرّات في اليوم. ويفضل استعمال الخلاصات 
المعيارية (التي تحمل عياراً) أو تلك التي تحمل علامة TTFCA‏ (جزء 
ثلاثي التربين كامل من السنتلاً الآسيوية) وحيث نجد أفضل نسبة من 
الآسياتيكوزيد. . 

> النقيع 
يُنقع 10 إلى 15غ من النبات المجمّف (إذا ما وُجد) في لتر من الماء 

الغالي لمدّة 5 إلى 10 دقائق. 2 إلى 3 فناجين في اليوم. 
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q‏ الصبغة الام (قي الصيدليات) 
anl 20‏ 30 قطرة في كوب cel 1 «el.‏ مرتين في اليوم . 


يُستخدم نقيع مرگز S‏ به كمادة. AE‏ الضمادة عدّة مرّات في اليوم. 
يمكن أيضاً استعمال صبغة Al‏ مخففة بماء النبع. 


q‏ كريمات لعلاج الجلد أو العناية بالبشرة 
تركب مكفرات كثيرة كريماتها من العلا الآسيوية. 


q‏ شامبو ولوسيون للشعر 
اثبع التعليمات المرفقة بالمستحضر. 
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Glycyrrhiza glabra“ a 92a 
Liquorice, Licorice, Sweetroot ^*^ 


Réglisse"/ 


دواء لذيذ 


me‏ الأو لاد RA‏ عيدان السوس... 
من دون أن يعلموا أنهم يستفيدون بذلك 
من ذواء طبيعي من الأقوى والأفعل على 
الإطلاق. عود السوس في الفم؟ طريقة 
$3499 لإبعاد الالتهاباث التنفسية و الفير وسات 
الموجودة هنا وهناك ١‏ 


ينبت السوس في التربة الغنية والرطبة 
في جميع أنحاء العالم شريطة أن يكون 
المناخ حاراً إلى in»‏ ما: حوض 
STD ane cda tall‏ يات coetu]‏ 
جنوب غرب آسيا. يدمو هذا النبات العشبيء الذي ينتمي إلى الفصيلة 
القرية ».في ces‏ يمكن أن.يصل ارتفاعها إلى المثر. ٠‏ 

تتأف الأوراق» ذات اللون الأخضر الفاتح» من 9 إلى 17 وريقة 
مستطيلة. وتتجمّع الأزهار في عتاقيد وهي زرقاء أو Ard aoc‏ ولکن 
ما يُستعمل من السوس هو Lopas‏ الجذر أو يشكل أدق GUI‏ تحت 
الأرضية المعروفة بالرئد. 


سكّر في أغصان 

"TC glucus من الكلمتين اليونانيتين‎ Glycyrrhiza اسمه العلمي‎ din 
واحدة على الأقل في‎ Ep (جذر). جميعنا مضغنا عود سوس‎ rhiza s محلّى)‎ 
طفولتنا. تحتوي هذه القطع من الجذر الحلوة الطعم على عناصر فاعلة‎ 
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شديدة التأثير: كومارينات» زيوت عطرية» مكوّن قريب من البروجستيرون 
البشري» فلافونيات وصابونزيدات منها الخليسيريزين الشهيرة. — إلى 
هذه المادّة بشكل أساسي خواص السوس المنشّطة للكبدء المقشّعة» التنفّسية 
والمضادة للالتهات. ولكن Sap pah‏ نة وهي PH)‏ ترفع ضغط الدم 


ضدّ الزكام Aad‏ 


10 ةي لمذة‎ UR pin? Exe 
EH . من عسل إكليل الجبل‎ E250 «J| دقائق (من دون غليان). يُصمّىء يُضاف‎ 
الخليط جيّداً ويُترك ليبرد. يؤخذ منه ملعقتان كبيرتان» مرّتين في اليوم وعند حدوث‎ 

توبات السعال. 


دواعي الاستعمال 


أظهرت إحدى الدراسات ‏ التي أجريت على 82 شخصاً تمّت متابعتهم 
لمدّة سنتين لإصابتهم بقرحات في المعدة ‏ أن خلاصة السوس بمثل فعالية 
الدواء المستعمل لمعالجة قرحات المعدة (سيميتيدين). ينشّط السوس إنتاج 
الإفرازات فى المعدة ويحميها من القرحات. وقد أظهرت دراسة أجريت 
f s‏ أن خلاصة السوس (0,1غ في اليوم) تخفّض نسبة الكولستيرول 
والدهون في الدم عند أشخاص يعانون من مشاكل قلبيّة وشريانية. يبطئ 
cu iae dl‏ وعمضن الفلسيرقتيك تم القيروسات. وقد تمكن bgel‏ 
NC‏ من القضاء على فيروس الحلا البسيط «herpes simplex‏ كما حصل 
باحثون يابانيون على نتائج مشجعة عند مرضى ETT‏ ويُنشر كل عام عدد 
كبير من الأبحاث الأخرى عن السوسء الذي يُعترف به D‏ في دستور 
أدوية المجموعة الأوروسة ودستور أدوية المملكة المتحدة. ٠‏ في ما يلي دواعي 
اللاستعمال الرقيسية لالسوس : 

- التهابات الجهاز التنفسي 

- مشاكل الحلق› التهاب اللوزتين» السعال 
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- الالتهابات الفيروسية (زكام» هريس» التهاب البلعوم» التهاب 
القصبات الرثوية) 

- الوقاية من الاضطرابات القلبية الشريانية 

- قرحات في المعدة أو في الائني عشري 

- التهاب المعدة المزمن 

- قصور الغدة الكظرية 

- التهاب المفاصل وآلام الروماتزم 

- الحساسيات 

- القلاع (الحموّ) 

- المتلازمة السابقة للحيض 

. تسمم‎ cols a : A SII مشاكل‎ m 

— ضعف المناعة 

- في الاستعمال الخارجي: أكزيماء صداف» هربس. 


شيء من التاريخ 
منذ أقدم العصور والإنسان يستعمل السوس كطعام وكدواء. وكائت أصئاف عديدة 
من السوس (s, em‏ للمناطق. في العصور القديمة» كان السوس يُستعمل 
خضوصاً لمعالجة المشاكل.التنفسية. وفى بذاية العصور الوسطى» كان السوس يعثبر 
Su‏ نادراً وغالي الثمن. هيلدغادر دي بنغن هي التي نشرت استعماله بعدما لاحظت 
خواضه الطاردة لالهقى. بلدا من القرة :الغالتك عشي تكك ةا زراعة السو 
لاستخدامه في العديد من المستحضرات الصيدلانية. وكان غارسيا دي أورتاء وهو 
طبيسء LU a‏ جائ في القرن السادس X gp‏ برهي بعصارة السوس المركزة 
لمعالجة المشاكل البولية. وفي وقت لاحق» تُسبت أيضاً للسوس خاصيات منشّطة 
.A s‏ 


السرطان أيضاً 

توصلت عدّة فرق من الباحثين الأميركيين إلى الاستنتاجات عينها :: هناك 
جزيء BHP LA‏ مستخرج من السوس» يوقف بسرعة نمو سرطان 
البروستات والثدي: بتعطيله عمل بروتین «(يغڏذي» الخلايا السرطانية. وتؤكد 
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أبحاث أخرى قدرة السوس على إطلاق عملية «انتحار» الخلايا السرطانية. 

وتقبت كل هته الاكتشافات ما كان الصينيّون يعرقوته منذ مثات السنين: 
Pa‏ جذر السوس - الذي ينشّط الكي Qi‏ أو الطاقة الحيوية ‏ في العديد من 
المستحضرات الصينية المضادة للسرطان. ليس المطلوب بالطبع أن نعتبر 
السوس Ele alas‏ لق شاصياته geste‏ أن تستحمله daily‏ مته. 


شيء من Slaai ale‏ 
السوسن الإسباني Glycyrrhiza Typica‏ مهو النوع المزروع أكثر من غيره في ET‏ 
وفي تركيا: الآراد (العيدان) كثيرة ومنتظمة الشكل تغوص في الأرض بطول يتجاوز 
المتر .. السوس الروسي Glycyrrhiza glandulifera‏ أغلظ E 4 Lue cs Nur‏ 
مرارة نوعاً ما. وتُزرع أصناف أخرى في العراق» منشوريا والصين: تختلف نسب 


العناصر الفاعلة باختلاق الأنواع» لكنّ الخواص العلاجية تبقى متشابهة تقريباً. 
طويل الأمد للجذور. يكثر استعمال السوس لتعطير التبغ» المشروبات الغازيّةء 
ويدخل السوس في تركيب العديد من الزهورات المهضّمة أو المهدّئة. وتجده Lal‏ 
في السكاكر حيث يُستعمل مع الصمغ العربي. 


تآثیرات غير مرغوب بها ومحاذير 


4 يمكن أن يؤدّي الإسراف في استهلاك السوس (حتى 50غ في اليوم» 
وهي كمية ضخمة) لمذدّة طويلة (أكثر من 6 أسابيع) إلى نوع من التسمّم 
له أعراض قد تكون خطيرة : ارتفاع ضغط الدم» n gla‏ 
احتباس الماء والصوديوم» فقدان البوتاسيوم. لهذا السبب» كثيراً ما 
توصنب خلاصات خالية من الغليسيريزين فى العلاجات الطويلة ولمعالجة 
ارتفاع ضغط الدم أو التهاب المعدة المزمن. 

4 كقاعدة عامة»ء ينبغي تجتّب تناول السوس بشكل متكرّر في حالات: 
ارتفاع ضغط الدم الشرياني» فرط التوتر العضلي» نقص البوتاسيوم» 
القصور الكلوي. الحمل . ure quA).‏ الأطبّاء بالامتناع m‏ عن تناول 
السوس لمعالجة بعض أنواع تسمّم الكبد. 
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4 هناك تفاعلات ممكنة مع العديد من الأدوية: ديجيتالين» بعض مدرّات 
البول والستيرويدات القشرية. يزيد السوس من قوّة تأثير هذه الأدوية. 
وإذا كانت المرأة تتناول حيوب منع الحمل» فمن الضروري أن تتجتّب 
تناول كمية مفرطة من السوس» الذي يحتوي على هرمونات نباتية ويمكنه 
أيضاً تعزين Ja‏ الوذمات. 

متى؟ كيف؟ أين؟ 
بشكل عام» يُستعمل الجذر الكامل» للخلاصة أو الصبغة pY]‏ لمعالجة 

معظم الاضطراباتء لا سيّما العلل الفيروسية أو الالتهابية» المتلازمة 

السابقة للحيض (على المرأة البدء قبل بداية الطمث المفترضة ب8 أيّام)» 

المشاكل القلبية الشريانية» السرطان... في ما يتعلق بمشاكل الكبد 

والقرحات والتهابات المعدة أو الأمعاء» يفضّل الأطبّاء وصف أقراص خالية 

من الغليسيريزين . 

4 الجذور المجئّفة: 3 مرّات في اليوم» بعد وجبات الطعام» يتم شرب 
نقيع محضر من 2 إلى 4غ من الجذور المجمقة في 150 مليلتر من 
الماء. ويجب عدم تجاوز 12غ في اليوم. 
الصبغة الأمّ: 15 إلى 20 قطرة في كوب ماءء مرّتين في اليوم. 

4 صيغ أخرى: eS‏ تعليمات mE‏ 
في الاستعمال الخارجي ولمعالجة المشاكل الجلدية توضع كمادات 
مبلولة بمغلي مرگز. 


كان هذا الشراب شائعاً جدَأ في نهاية القرن الثامن عشرء pA OUS‏ في نصف جوزة 
هند. يُنقع 15غ من جذر السوس الميشور في لتر ماء لمدّة لا تقل عن 24 ساعة. 
يُعطر النقيع بالكزبرة. pái‏ بارداً. . . مع قطع من جوز الهند حسب الرغبة. 


في خليط مع نباتات أخرى 
لا يوجد أي تفاعل سلبي معروف بين السوس ونباتات أو مكمّلات 
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غذائية أخرى (فيتامينات» معادن» أحماض أمينية. ..). مع احترام مواتع 
الاستعمال المذكورة آنقاًء يمكن خلط السوس دون أي مشكلة مع نبات أو 
نباتات أخرى ذات خواص مشابهة» بحيث نزيد فعاليتها نتيجة لعملها 
المشترك ‏ 

الدورة الدموية: سوس + جنكة بيلويا أو أوراق كرمة حمراء. . 

السرطان: سوس + لاباشو 

الإياس: سوس + حندقوق 

المشاكل التنفسية: سوس + بوصير أو خيّازى . 

الهضم : سوس د چان a‏ نعنع . 

عندما نتناول النباتات في شراب ساخن» يحلي السوس شرابنا بشكل 
طبيعي مما A auae‏ وأمتع ! 


A A A A à 
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Thea sinensis ^? uan 
Tea (£e) 
Thé? 
شرا اب الصححة‎ 
نافع ةمركم لعو اله دق‎ cA Cal وهو‎ A الشاي شراب‎ 


للشرابين كما يمكنه تعزيز خسارة الوزن. 


تقول الأسطورة إن أمبراطور الصين 
تشن نونغ هو الذي اكتشف الشاي في 
العام 2737 قبل الميلاد. ففي أحد 
«eU‏ وبينما كان هذا الشخص الرفيع 
المقام جالساً في ظلّ شجرة شاي ويغلي 
كمية من الماء ليروي عطشه (نعم» في 
كلك النؤناة كاموا uia‏ الغا 
الساخن!)ء سقطت بضع أوراق من الشاي في «قدره». لم يشعر تشن نونغ 
بالاشمعزاز أو بالحذر (مع أن العديد من النباتات هي كريهة الطعم أو 
سامّة!) فشرب هذا النقيع p P‏ € وأعجبه طعمه gi‏ تأثيره: أحسٌ 
الإمبراطور بالنشاط بعد شريه الشاي فتقل الوصفة إلى المحيطين به! 


بعد الأسطورة:ء التاريخ 

Lad‏ تشن توتغ. ليست آكيدة» لَك قضة الشاي كب غنها الكثير الكثير. 
منذ القرن الرابع للميلاد والشاي شراب شائع في الصين» لكته احتاج إلى 
بعض الوقت ليبلغ الغرب. وتقول الرواية التاريخية إن المحارب الشهير 
جنكزخان كان يسقى الشاي لجيشه ليمده بالقوّة والشجاعة في المعارك. 
وحوالى العام 1666( بدا agnos Oed pa]‏ الغاي. قبل آن aisi e‏ 
حتّى بالشاي كشرابء كان يُستعمل للغايات الطبّية. فسرعان ما لاحظ 


F 
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«CEST‏ أن الشاي ينبّه النشاط الفكري ويحسّن الهضم وعمل الكلى. ونميّز 
فئتين رئيسيتين من الشاي: أصناف الشاي الأخضر وأصناف الشاي الأسود. 
وتأتي كلا الفتتين من نوع الشاي Thea sinensis : ase‏ . وينجم اختلافهما عن 
التحضير الذي يخضعان له. 


الشاي الأسود 

تقطف الأوراق ثم تنشر Cii,‏ لمدّة 24 ساعة في تيار هوائي حارٌ. ثمّ 
Cu‏ على نفسها في أحواض أسطوانية: يسمح ذلك بإطلاق زيوتها العطرية 
ومزجها. ويبدأ بعد ذلك الاختمار. فتوضع الأوراق لمدّة 4 ساعات فى جوّ 
شديد الرطوبة. فتخسر عحدتذ %50 من أحماض التنيك التى تحتويها 
وتتصاعد رائحتها (أو نكهتها) ويتحوّل لونها إلى البنّي. ومن أجل وضع i=‏ 
لعملية الاختمارء يتم تعريض الأوراق بشكل سريع لتيار هوائي شديد الحرارة 
والجفاف. في فورموزاء يخضع الشاي لعملية تخمير أقصر: إنه شاي 
أولونغ . 
الشاي الأخضر 

لتحضير الشاي الأخضرء edu‏ الأوراق بطريقة مختلفة: ما إن تُقطف 
تخضع لعملية تحميص أو عرض للبخار. تقضي هذه المعالجة على أنزيماتها 


وتحول دون تخمّرها. يُصار بعد ذلك إلى لنت الأوراق وتجفيفهاء بنفس 
طريقة الشاي الأسود. 


ميزات الشاي الرئيسية 

يُعرف كل من الشاي الأخضر والشاي الأسود بتنشيطه للقدرات الفكرية 
TOP m‏ تحسين الهضم وتفعيل عملية ego‏ الكلوي. ويرد هذان 
الصنفان فى العديد من دساتير الأدوية لهذه الخاصيات بالتحديد. كما Lagi‏ 
مقيدان Cau]‏ للوقاية عن سوس الآأسناك» a páli Sls]‏ تتشيط التنفس Ane‏ 
المرضى الذين يعانون من ضيق النَفُس أو اللهاثء. وفي الاستعمال 

ومن خلال تنشيط عمليات الإفراغ» يمكنهما أن يلعبا دون ريب دوراً 
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مهمّاً في مرافقة الريجيم المنحف. ويذهب الباحثون العلميون اليوم إلى أبعد 
من ذلك: إن تأثير الشاي المفيد L‏ بعض أنواع السرطان والأمراض القلبية 
isle Ji‏ قد أصبح حقيقة مثبتة. 


الشاندن 


إذا كان الشاي فعَالاً إلى هذا الحدّ فى تعزيز التركيز الذهني والنشاط» op‏ هذه 
nios aya et iilii‏ كير مها إلى لواف على ما عة هذا من العافت 
الشايين. إن نسبتها في الشاي Jal‏ من نسبة الكافيين في القهوة (النصف تقريباً) لكتها 
تصبح منبّهاً إذا ما تمّ تناولها بجرعات كبيرة. إلا أن وجود أخماض التتيك Jsu‏ 
تأثيراتها إذ يسمح بإطلاقها على نحو تدرّجي في الجسم (في حالة القهوة» تحدث 


دفعة فورية من الطاقة يتبعها فى الكثير من الأحيان انخفاض مفاجىء فى النشاط) . 
isa,‏ أيضاً جعل الشاي Jil‏ تنبيهاً pit‏ إحدى الطريقنين التاليقين: إا يسكب 
الماء المغلي على الشاي ثم يُرمى على الفور ويُستبدل بماء على وشك الغليان C‏ 
يُترك الشاي ليتتقع 3 دقائق قبل شربه؛ أو dos‏ الشاي ينتقع أكثر من 3 ais‏ لإفساح 
المجال لأحماض التئيك لكى تعطل الشايين ينسبة كبيرة. لكنّ مشكلة هذه الطريقة 
الألديرة عن أأنها تعطق شاي أكثر مرارة (ولكن من دون زيادة النكهة) ‏ 


الشاي والأمراض القلبية الوعائية 


MT‏ نسمع أن الشاي يقي الصينيين من أمراض القلب والأوعية. 
وقد ظلّت الإثباتات العلمية الجدّية في هذا الموضوع غير متوفرة لوقت 
طويل. قامت «منظمة البحث العلمي والصناعي في الكومنولث» بتنظيم ندوة 
سنوية حول الشاي والصخة. وخلال هذه المؤتمرات» حضر العديد من 
الباحثين للتحدّث عن عملهم حول مزايا الشاي المضادة للأكسدة (شاي 
أسود وشاي أخضر) على مستوى الشرايين» فمن المعروف أن الشاي يقي 
جدراث الشرايين من قرام الكولسفيرول وقد أظيرت هراسة أميركية أنه 
عندما يُنقع كيس صغير من الشاي في الماء الغالي 5 دقائق» ينزل %80 من 
مضادات الأكسدة التي يحتويها الشاي في الماء. 
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الشاي والسرطان 
قدّم أيضاً العديد من الباحثين تقارير حول أبحاث وتحاليل قاموا بها 
مؤخراً ales‏ بتأثير الشاي في بعض أنواع السرطان. وقد أفاد الباحث 
الياباني ماسامي سوغانوما عن نتائج دراسة أجريت على مدى 10 سنوات 
اولك 8552 cases‏ .وخلال هله السترات» أصيب 175 افرأة و244 
رجلا من eda‏ المجموعة Lolo LU‏ .وقد تمكن هاسامئ سوغاتوما أن cm‏ 
نشل هته الدراسة» al‏ هرن Oo LE‏ عند الأشخاس التيى يشير القاي 
يكون متأخّراً بوضوح: بمعدّل 7,3 سنوات عند النساءء» و3,2 سنوات عند 
الرجال. وأجريت دراسة أخرى على نطاق واسع تناولت 35000 امرأة في 
مرحلة الإياس. وقد جاءت نسب سرطان الجهاز الهضمي والبولي (T‏ ب40 
إلى %70 عند النساء اللواتي يشربن أكثر من uibs‏ شاي في اليوم. وهناك 
sete‏ أخرى كان لها وقع مؤثر ciue‏ وهي دراسة الدكتور جونشي تشن» 
عضو «الأكاديمية الصينية C‏ الوقائى». خلال سثة أشهرء درس هذا 
الطبيب تأثيرات بعض مكوّنات الشاي cU ule 3 2 MI eoi Las MI‏ 
القم السابقة à‏ للسرطان عند 9 مريضاً : وقد حسّن هذا العلاج الذي يتم شربه 
ووضعه Uus‏ على الآفات» الأعراض السريرية بشكل واضح وكبح تكائر 
الخلايا السرطانية. وقد أظهر بذلك الدكتور جونشي تشن دور الشاي في 
الوقاية من ظهور السرطان عند الإنسان. وكان العديد من الدراسات قد 
ثبتت فعالية الشاي ضد سرطانات الجلد عند الحيوانات. 
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6 
Foeniculum vulgare“ الشمار‎ 
Common fennel? البسباسء الشمرة الزازيائِج أقسوم‎ 
Fenouil®™’ 


لخسارة الوزن el‏ لزيادة الوزن؟ 

بتمتع الشمار بالعديد من الخاصيات: 
يمكنه إعادة الشهية للأكل كما يمكنه 
المساعدة فى خسارة الوزن الزاتد. . . 


لكل جزء من النبتة خاصياته 
gla: casei‏ السب Laslo Sd‏ فى 
غلم المعالجة بالتبات الجزء المستعمّل 
lana‏ جذرء ساق» برعم » ورقة» زهرة» 
عنبية أو ثمرة عادية. وينطيق هذا بشكل 
خاص على الشمار الذي تختلف خاصيّاته 
باختلاف الأجزاء المستعملة: جذرء بذور 
أو يصلة! 


الجذر 

لتنظيف الأنسجة يجب طرح الفضلات» ولطرح الفضلات لا يوجد سوى 
سبيل واحد: تنشيط الكليتين وبالتالى تناول مواد مدرّة للبول. على أن 
مدرّات البول الكيميائية تؤدّي إلى خروج الأملاح المعدنية مع الماء من 
الخلاياء وخصوصاً البوتاسيوم الذي يحتاج إليه الجسم. وخسارة الأملاح 
المعدنية تؤدّي بسرعة إلى تعجيل ومضاعفة تشكيل. . . السلوليت! UI‏ جذر 
الشمار فمدرٌ فال للبول يحترم توازن الجسم. وتُستعمل Lal‏ خاضياته 
المدرّة للبول ضد التهاب المفاصل والروماتزم. في المعالجة بالنبات» نجد 
جذر الشمار في آغلب الأحوال على شكل كبسولات أو أتبولات. 
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البذور 

بذور الشمار صغيرة ریا وتفوح منها رائحة لذيذة شبيهة برائحة 
الناتسوت. ونجدها في ب بعض الحلويات كما تُستعمل لإضقاء النكهة على 
بعض الأطباق المطهوّة. تنبّه بذور الشمار إفراز الصفراء فتحسّن بذلك هضم 
الدهون» لذلك ينصح دائما باستعمالها في الطب الشعبي في حالات بطء 
nd‏ وعسره (انتفاخ» تعانين يعد (pol‏ وضد ريح المعدة. ولهذه البذور 
Lael‏ تأثير مضاد للالتهاب كما أنها تكافح بفعالية الالتهابات البولية. يسهل 
PN‏ بذور الشمار شريطة عدم الإسراف لأتها قد تصبح سامّة بالجرعات 
الكبيرة. توضع ملعقة Sy‏ من يلور giada‏ في ميال مع icu‏ الغالي 
35 المزيج T‏ ربع ساعة. يُصِفَى السائل ويُشرب هذا المغلي Us]‏ ربع 
ساعة قبل الطعام أو ielu‏ بعذه. ولكن في حال اتباع ريجيم منخف» يُفضّل 
استعمال الجذور لأن البذور تثير الشهية! 


البصلة والأوراق 

انتبه» يجب ألا تفهم من هذا أنه يكفيك تناول الشمار عند كل وجبة 
لعذوّب السلوليت في جسمك! إن الخضار اللذيذة التي نتناولهاء تة أو 
مطهوة» تحت اسم شمارء هي Safi tai dyu TES EUST‏ 
الزغبةء التي تعظر نكهتها القريبة من اليانسون السمك المشوي على الفحم. 
ولكن لا علاقة لهذه الأجزاء بالجذرء الذي يتمتّع وحده بخاصيات مدرّة 
للبول. UT‏ الأوراق» فنقيعها يسكّن أوجاع الحلق والمشاكل التنفسية 
البسيطة. وتساعد البصلة والأوراق على در الحليب وتريح مشاكل العينين 
عند استعمالها كنقيع (شراب ساخن)۔ 
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الشوفان ل Avena‏ 


Ja 5521‏ 4 المُدطمان: الخاقور»ء القصيبة Oats Fs?‏ 
Avoine?‏ 
لتصبح Gs‏ مثل حصان الحراثة 


تحبه الحياد كثيراً وتستمد منه D‏ كبيرة. ولخاصيات 
الشوفان المولدة للطاقة والمغذية التأثير نفسه على 
الإنسان. 


يُعرف الشوفان في بعض المناطق بالعشبة المجنونة 
وعشبة اللحية» وهو نبات من فصيلة SELAI‏ له 
جذور عميقة. والشوفان المعروف هو الشكل الزراعي 
من الشوفان البرّي. تترجّح أزهاره الجرسيّة الشكل 
بأناقة في طرف أغصان رفيعة وتتحوّل إلى سُتَيُبلة. 
يُستهلك الشوفان خصوصاً في أوروبا الشمالية وهو سهل على الهضم . 


مكوّناته ودواعي استعماله 


يتكوّن الشوفان من نشاء شحميّات السلّولوز» معادن (سيليكا وكالسيوم)؛ 
فيتامينات .B2 «BI. cD (B3 «A‏ ولكن ما هو أكثر إثارة للاهتمام أن 
الشوفان يحتوي Lai‏ على هرمون طبيعي قريب من الهرمون المنبّه للجريب 
(هرموت آنشوي)» على فلاقونیات وأشباه القلويّات مثل الأقينين gana‏ م 
00 العصبي). والشوفان غني أيضاً بالليزين» وهو حمض أميني 136 is‏ 

فى الحبوب الأخرى. ويجعل تركيب الشوفان المعقّد من هذا DLJI‏ 
اي oy ls al‏ وو ال daba‏ يُنصح 
بالشوفان لمحاربة التعب الجسدي أو الجنسي أو الذهني. ويوصى به بشكل 
تحاص لايا القن يعون sha tis LU‏ ولشرقات eis‏ 
خاصيّات مهضّمة ويسمح بمحارية الإمساك. 
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باختصار» الشوفان يعالج : 

- الروماتزم 

- المشاكل البولية 

> ]تمي ال 

Stress Lexi الضغط‎ - 

(0 ae 

- صعوبات التركيز الذهني 

` vel as NI ف‎ 

- المشاكل الجلدية (إكزيمة» صدفيةء إلخ). 


كيف؟ 

يُستهلك الشوفان حاليّاً على شكل رقائق بشكل خاص» يتم تناولها عند 
الفطور. ولكن هناك أيضاً شراب «حليب الشوفان» الذي يُباع في محال 
المتتجاك الطبيعية. يمكن أكل الشوفان ولكن يمكن. Gaul‏ تناوله يشكل 


شراب ساخن أو أقراص 


Jäs الشراب الساخن» علاج‎ q 

- يُستهلك SES‏ الشوفان على شكل مغلي: بعد غلي قش الشوفان is‏ 
ربع ساعة (30غ أو حفنتان صغيرتان في لتر ماء)» يُترك ليبرد H‏ 
يصمّى. لهذا الشراب الساخن تأثير مدرٌ للبول ومقرٌء كما أنه يعيد 
توازن الجهاز العصبي (3 إلى 5 فناجين في اليوم). يحتوي هذا 
الشراب على نسية عالية من السيليكا مما يجعله مفيداً للروماتزم» كما 
يُنصح به لمحاربة الأرق والعجز الجنسي . 

- تُستعمل ورقة الشوفان (بنفس المقادير) خصوصاً في حالات المشاكل 
البولية . 

- لمغلي الحبوب (بنفس المقادير) تأثير مليّن للمعدة» ehia‏ مدرٌ للبول 
ومضاد للروماتزم . 
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أساطير وتقاليد 
في الأزمنة القديمة» كان الكهان يستعملون حبوب الشوفان المتّتة gd)‏ بالمستقبل. 


فهذه الحبوب تنقسم وتشكل مع الجذور فروخاً معقّدة الأشكال. ولا يزال هذا 
التقليد متبعاً في بعض المناطق في أوروبا. وكان الشوفان يسمح بإيجاد اسم شخص 
مذنب أو بَالتنبّو بالغنى والازدهار. 


۾ الرقائق 
نجدها في المخازن الكبرى ومحال المنتجات الصحيّة. وكثيراً ما نجد 
تق الشوفان قي علب حبوب الفطور. تجتب الماركات العالمية التي تخلط 
Ta‏ حوب ieu‏ قد تكولة ماخوةه من ثباثات dme Die‏ 
a‏ عليها العلب التي تحمل العلامة AB‏ (زراعة عضوية). 


۾ الحبوب 
في محال المنتجات الصحية... وفي حديقتك. . . تُستخدم الحبوب 
المجروشة J‏ الرقائق. 


> الدقيق 
يصع إيجاده Yp‏ في مال Slez]‏ الصحية وفي معارضص cole‏ 

agde‏ ويخلط مع دقيق القمح لصناعة الحلويات أو الخبز؛ يمكن أيضاً 
تحضيره بأنفسنا عن طريق طحن الحبوب. 


> الكبسولات والأقراص 
عندما يكون الهدف إجراء اديع بالشوفان والاستفادة إلى أقصى حد 
و من عناصره الفاعلةء يكون أحياناً من الأسهل أن نتناول خلاصات 
كزة على شكل أقراص أو كبسولات. Amis‏ هذه المستحضرات تحت 
الاسم الفرنسي أو الإنكليزي أو اللاتيني cAvena sativa‏ حيث يكون الشوفان 
إِمّا بمفرده أو مخلوطا بنباتات ذات خاصيّات ممائلة لزيادة فعالية الشوفان 
(E‏ طحالب زرقاء cspirulina‏ إلوتيروكوك» حَسَك بزي» غبار الطلع 
pollen‏ « عکبر» إلخ). 
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4 في الطب التجانسي 


Avena sativa‏ دواء مقو ومجدّد لمعادن الجسم . ويوصف Lo paio‏ في حالاات 
فقدان الشهية» الصعوبة فى التركيزء فى فترات النقاهة أو لتعزيز الدفاعات 
المناعية . وكثيراً ما y‏ صف Avena sativa‏ مع Silicea‏ أو Kalium carbonicum‏ . 


۾ اللبخات 
يمكن وضع بوريدج مطبوخ من a‏ أو حيوب الشوفان أو مغلي 


الشوفان الجاف بشكل مياشر على البشرة (تربط الليخة بقماشة) لمعالجة 
المشاكل الجلدية والروماتزم. 
نبات مثالي للجلد 

في بداية الحقية الصناعية والعلمية» كتب شولمان يقول: «الحمامات 
بدقيق الشوفان ممتازة عندما نرغب في تأثير مهدّىء على البشرة». و 
الحربين العالميتين؛ اهتم الأطباء الأميركيون والأوروبيون أكثر فأكثر بهذا 
النبات لمعالجة الأمراض الجلدية والالتهايات الجلدية المثيرة للحكٌ 
والحروق: كانت المناطق المصابة تغطّس فى مغاطس من الشوفان أو تضمّد 
بلبخات. في الوقت الحالي» يُزرع الشوفان» المستخدم في مستحضرات 
العتاية باکر والمجميل في خرب شري qur Lol‏ حا من جوت 
مبيدات أعشاب ضارة أو مبيدات حشرية أو سماد كيميائي. وتستعمل عادة 
ell‏ مختلفة عن الأنواع المستخدمة في المنتجات الغذائية. وقد أظهرت 
دراسات عيادية أن المنتجات الفحضرة s‏ من ii Jus ob QAM‏ لترطيب: البشرة 
الجافة وإزالة الحكّة وتلطيف التهيّجات وتهدتتها وتليين البشرة ولأم الجلفات 
الصغيرة . ويعالج أيضاً الحليب والصابون والكريم المحضرة ة من الشوفان 
حالات الأكزيما. ونجد هذه المنتجات (بماركات متعدّدة) فى الصيدليات 
ومحال بيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبية ومحال المنتجات الصحيّة. 


نصبحة عملية لتسهيل التوم 

إن وضع تبن أو aem‏ الشوفان تحت الفراش يضمن نوماً هنيئاً للصغار 
وللكبار E‏ أن تضع Lai‏ قشور التفاح المجمّفة في مخدّتك أو ial‏ 
أكواز حشيشة حشيشة الدينار). 
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Lai للرضع‎ 

akatii i‏ المولّدة للطاقة» كثيراً ما ينصح الشوفان (عصير) للأطفال 
ce JI‏ ويمكن أيضاً إضافته إلى حساء ا يُغلى 20غ من الشوفان في 
لتر من الماء» يُطحن» يُصِمّى ويُحلّى بالعسل قبل إضافته إلى قنيئة الحليب أو 
الحمامات بالشوقان 

تلطف الحمّامات البشرة وتسمح Lal‏ بمحاربة الأكزيما والصدفيّة؛ 
وتسكن أيضاً آلام الروماتزم وأمراض المثانة ومشاكل الكلى وبعض الأمراض 


البولية. 
إليك pega‏ 
ينقع £150 من الشوفان في 3 لترات من الماء ida‏ ساعة كاملة» 
En E‏ 
= يسكت عباشرة في المخطين+ ]15 enis‏ لا تشفى سد المصترف». ولا 
Vİ Aa‏ 


يمكن استخدام هذا المغلي من دون تخفيفه بالماء لنقع القدمين من أجل 
تليين المسامير والثفاطات والجلد الميت وأيضاً الأظافر المنغرزة. 


الشوفان في حديقتك أو على شرفتك 

إليك بعض النصائح (تصح أيضاً للقمح والجاودار والشعير). 

- جميع أنواع التربة مناسبة لزراعة الشوفان باستثناء التربة السيّئة التصريف أو 
المشبعة بالماء ؛ 

- يجب ألا تكون الحبوب متراصة كثيراً كي لا تظلّل السنابل بعضها بعضاً؛ 

- ينبغي تسمدة التربة بزبل مفروم ناعم وسماذ المزرعة (سماد مؤلف من روث 
وأوراق ميتة. . .) ورماد الخشب. ولإضافة المكمّلات الطبيعية الضرورية» 
يمكنك Cal‏ زرع بذر اللفت colza‏ في الخريف أو نوع من البقوليات تطمرها في 
الربيع أثناء قلب التربة . 
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- لأ یکرت كلب اعرا RE a d‏ كانت شديدة البرامل. MIO‏ فيكفي تسنين 
الأرض بالشوكة على عمق 7 إلى 10 سنتيمترات بالمرور فوقها مرّتين أو ثلاث 
مرّات بشكل متصالب لتهويتها وتنعيمها ا لاستقيال البذار. 


خطوات عملية 

ترش البذار في تربة خفيفة غير متراصّة» حسنة التهوئة ورطبة ولكن غير لزجة» على 
an‏ ميمت ويُفضّل في بداية الربيع . بو مد جيني إلى 15 

ستتيمتراً بعضها عن بعض وتوضع البذار كل 2 أو 3 سنتيمترات . لا جدوى من زرغ 
الكثير من البذور OY‏ الحبوب العشبية £2 ترقا ij‏ أي أن براعم جانبية تفرخ 
ase‏ الأوراق الأولى وتعطي نبتات أخرى تنتج حيوباً. من أجل حسبان كمية (G)‏ من 
البذارء gd‏ المعادلة التالية: © = 300 حبّة/م” x‏ المساحة التي ستُّزرع X‏ وزن 100 
x ï>‏ 10- 
- ليس من الضروري إجراء أي معالجة. ففطر الارمداد والعفن الفطري V‏ يلحقان 
ضرراً كبيراً بالشوفان ويمكن بالتالى تجاهلهما. بالمقابل» ينبخى إزالة العشب 
dadi Gaia‏ من RT‏ السميليات الأشرى + ويسيم سرت Lalala tal‏ من 
'العربة بإزالة الأعشاب والحد من خسارة التربة للماء. 
تبقى الكميات المقطوفة متواضعة: يتراوح المردود بين 0,6 كلغ و1,2 كلغ/ م.* 
ويجب انتظار شهرين تقريباً بعد الازهرار لوصول النبتة إلى النضج . 
في سبيل استخدام الشوفان أو القمح للزينةء «احصد» الستابل عندما يصبح 
Ca‏ قاسياً ولا يمكن جرحه بظفر الإصبع . اترك الجيذور وبضعة ستتيمترات 
من السوق je‏ في التربة . 
للطعام: يُقطف الحبّ الذي يمكن جرحه بالظفر ويُسلق في الماء الغالي لبضع 
دقائق فقط قبل استخدامه في السلطة مثلاً. ويُقطف الحبّ عندما يصبح قاسياً 
fio‏ لطحنه من أجل الحصول على الدقيق . 
يُخزن الحبّ في مكان حسن التهوئة وجاف لتجتب أي خطر في تسخين 
i EE,‏ 
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Silybum marianum” شوك الجمل‎ 


Milk thistle, Holly thistle, Saint Mary's thistle ^" aoa شۇك‎ 
Chardon Marie, Lait de Notre-Dame فيش الجمالء سَلبين‎ yes 
تباث الكبد‎ 


يُستعمل هذا الات خصوصا في حالات تسمّم الكبد 
بالكحول أو بمواد سامة. 


يمكدنا بسهولة مالاحظة شوك مريم (شوك 
الجمل) بفضل أزهاره الجميلة البنفسجية الفاتحة 
وبتلاته التي Gs, JE‏ للأسطورة» إن العلامات 
البيضاء التي تحملها آنية من حليب مريم العذراء: 


م يدت 

اليوم oU ol‏ عطي نيدي في هذا ess dien‏ أفضل . ss‏ هذه 
الحليب. وکات edicit‏ الزهرية تُغلى مثل الأرضي m‏ (الخرشوف) 
لتقوية الجسم في الربيع. منذ تلك الأزمئة القديمة» اتسعت شهرة شوك 
مريمء ليس لأن كافة الخاصيات التي كانت تعزى إليه قد طواها النسيان. 
ولكن GM‏ اكتشفنا أن بزور هذا النبات تحتوي على كنز ثمين بالنسبة للكيد: 
السيليمارين. 


اضطرابات الكبد 

شوك مريم هو أحد النباتات الأكثر استعمالاً في الغرب لمعالجة الكبد 
(ونستعمل أيضاً اليوم» في حالات التهاب الكبدء المَفْصِليّة أو دسموديون» 
وهو تبات إفريقى يخضع Uje‏ للدراسة ويبدو أنه يعطي نتائج ممتازة). وذلك 
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OY‏ السيليمارين تحمي الكبد من تأثير الكحول وغيره من المواد المضرّة. 
وقد سمحت دراسات عيادية بإثيات أن تناول السيليمارين قبل أخذ تيتراكلورو 
Hause‏ وم ييه أن يقي fs‏ تق اليد اداو فى SUP‏ 
مريم EN m YN EIE‏ وله أيضاً فائدة كبيرة c cb‏ 
المضادة للسرطان (المعالجة الكيميائية) aS‏ يخفْف التأثيرات المؤذية للمواد 
الكيميائية على الكبد ويزيل بسرعة تأثيرات العلاج الجانبية (غثيان» 
أين تجده؟ 

ينبت شوك مريم تلقائياً في كافة أنحاء EE‏ والشرق الا des‏ ج 
ينتشر على نطاق واسع. ويفضّل هذا النبات الأرض البور والشمس. ويمكن 
جمع الرؤيسات الزهرية في الربيع وجمع البزور في نهاية الصيف. 
كيف نستعمله؟ 

مهما تكن اضطرابات الكبد التي تعاني منهاء quai‏ باستعمال بزور شوك 

a‏ الكبسولات: 4 إلى 6 كبسولات في اليوم» تؤخذ قبل الأكل مع كوب 
ماء كبير . 

„ele الصبغة الأمّ: 30 قطرة مرّتين إلى ثلاث مرّات في اليوم في كوب‎ q 

۾ المغلي: تُغلى ملعقة صغيرة من البزور في فنجان ماء ald‏ 5 دقاتق ثم 
نترك البزور لتنتقع 5 دقائق أخرى قبل تصفية السائل. فنجانان إلى ثلاثة فئاجين 
في اليوم. 

t LS‏ لالع ا اي فعلايج قصير قبل الأعياد 

کک عرقي في ی فوا سر كر lacs ji T‏ ]3,3 
الحليب» عضر یا من الأزهار Ziil‏ بمقدار ملعقة صغيرة لفنجان من 
الماء الغالي. ويترك لينتقع 10 555 تق إن ربع ساعة . 
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Lentinus edodes/^*/ الشيتا کی‎ 
Shiitake م‎ 


Shiitaké^ 


لدفاعاتك المناعية 


إن هذا الفطر القادم من آسيا هو حليف 
حقيقي للدذاعات المناعية . 


الشيتاكي فطر ينبت بشكل برّي في 
غابات آسياء على جذوع LM ERE‏ 
وهو أحد s‏ أنواع الفطور. ويُزرع هذا 
الفطر DJL-‏ فى الصين وكوزيا واليابان. 
ولح سل tales Erie‏ في الهواء 
الطلق أو تحت خيم زراعية» وفقاً لتقنيات 
قديمة: الرطوبة» i=j‏ الحرارةء هی 
جميعها فنّ قائم lus‏ ذاته يُنقل من جيل إلى آخر. وقد اجتازت شهرة هذا 
الفطر وخاصيّاته المسافات ووصلت إلى آذان الأميركيين والأوروبيين الذين 
9 لذ alls‏ بعيدين ٠ saec i e o^‏ كما d‏ كلفة DS‏ 
في HE‏ 2 من الأحيان 1 الشيتاكي ciii‏ الذي يستحقٌ هو M‏ 
EY EN‏ 


إكسدر حداة الصينيين 


غلى أغران agies‏ يتمتع الشيتاكي في الشرق الأقصى بشهرة تج منه 
ترياقاً ya biss‏ تة الجئدة وغامه لإطالة العمر. في ظل حكم 


FP‏ فينع 6 وصف "uut‏ الطبيب iall‏ 74-41 وو شوي . و بحسا هذا 
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الطبيب» فإن الشيتاكي يولّد النشاط والطاقة» يقي من النزيق الدماغي 
ويعالجه» gatiu‏ ضغط الدم» يعالج فقر الدم» السكري والسرطان. ويُشتهر 
الشيتاكي أيضاً في آسيا لمحاربته الكولستيرول وكمنصشّط للرغبة الجنسية. . . 
وقد اسعدعت كل هذه المزايا يعض التحقفات العلسية. 


الدراسات حول السرطان 

منذ العام 11962( أجريت تجارب لتقييم تأثيرات الشيتاكي» أو بشكل 
isl‏ تأثيرات اللنتينان (Lentinane)‏ الذي يبدو أنه العامل الفعلى الأساسي في 
هذا الفطرء في حالات السرطان. لم gii coU‏ مذهلة أو ثورية ألم يتين 
أن الشيتاكى مضاد للسرطان!) NIE‏ أن العديد من التجارب أظهرت أن هذا 
الفطر يعرز تأثيرات المعالجة الكيميائية» وهو أمر يجب عدم الاستهانة به. 
ويعيد هذا الفطر بعض آليّات الدفاع المناعي. 


التأثيرات المضادة للفدروسات 


ينبّه اللنتينان الدفاعات الطبيعية في حالات العدوى. ويسرّع بوجه خاص 
الإنتاج الطبيعي للإنترفرونء وهي مادّة معروفة بيخواصّها المضادة 
للفيروسات. وتُجرى EI‏ تجارب سريرية على اللنتينان للوقاية من تطوّر 
الأيدز عند الأشخاص الذين يحملون الفيروس. لا يزال الأمر في مرحلة 
التجارب» لذا وكما بالنسبة للسرطان» ينبغي الحذر: يحتاج الأمر إلى 
سنوات عديدة قبل إعطاء نتائج مُرضية والسماح بوضع علاجات محتملة. 
بانتظار ذلك فلنكتفٍ بخاصيّات الفطر المثبتة» التي هي مثيرة للاهتمام بحد 
Agh‏ 
iun‏ الأمراض المزمنة 

بانتظار النتائج» الإيجابية أو السلبية» التي ستاتي بها الدراسات التي 
تجرى على السرطان والأيدزء علينا أن نعلم أن تأثيرات الشيتاكي في 
حالات العدوى البسيطة» مثل الالتهابات التى laus‏ يملاحقتنا منذ فصل 
الخريف» تأتي بنتائج جيّدة. فهذا الفطر يعرّز دفاعاتنا الطبيعية» ممّا يحدّ من 
قدرة القيروسات والجراثيم على الاستقرار في الجسم. 
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ضد الكولستيرول 

إن العلماء الذين اهتمّوا بالشيتاكي قد أجروا أيضاً دراسات جدّية حول 
تأثيرات الشيتاكي في حالات ارتفاع مستوى كولستيرول الدم. وقد أجريت 
se‏ تجارب على نساء شابات وعلى أشخاص يتجاوزون الستّين من العمر» 
فتمّ الحصول على انخفاض مستوى الكولستيرول» بنسبة 5 إلى %10 في 
الأسبوع الأوّل من العلاج بالشيتاكي . 
كيف نحصل على الشيتاكي؟ 

يصعب إيجاد Nic‏ الطازج. لذا يجب اللجوء ا الخلاصات 
السائلة أو الكبسولات. 

نصيحة: يتم اختيار الماركة وفقاً لتقدير جرعات (عيار) اللنتينان. 
والأفضل هو الخضوع لفترة علاجية من 20 يوماً إلى شهرء قابلة للتجديدء 
عند JIS‏ الفصول» لمساعدة الجسم على التأقلم مع التغيّرات المناخية. 
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Origanum vulgare "^^? صَغْتّر الأوريغانو‎ 


مَروء حَبَق الشیوځ iui E‏ مردقوش بڙي ل58 موونرن0 
لل Origan‏ 
يعيد توازن الجهاز العصبي 


نادراً ما ينذكر صعتر 58 )0 أو 
المردقوش البري» كنبات مفيد للإياس 

غير أنه يمتلك كل الميزات اللازمة لكى 
نهتم به وبتأثيره. l‏ 


صعتر الأوريغانو نبات عطري» تماماً 
كالصعتر البرّيء إكليل الجبل أو النعنع» 
يحتوي على مواد شديدة ias T» isl‏ للسموم» مضادة Ce‏ 
مسكنة aA ka LA iie Tapi‏ معد daa nasa‏ الدم وملينة . 


كيف نتعرّف على صعتر الأوريغانو في الطبيعة 

المردقوش اليري تبات معمّر جميل يشبه من بعيد الناردين (القاليريان) 
بأزهاره الوردية على شكل خيم في أعلى ساق يصل طولها إلى 70 سنتم أو 
أكثر. SS)‏ الشبه يتوقف هناء DY‏ هذين النباتين يختلفان في سوقهما 
وأوراقهما وبيئتهما وخصوصاً في رائحتهما. ساق صعتر الأوريغانو تتفرع 
على شكل زوايا وضاربة للحمرة. وتنتظم أوراقه البيضوية المستدقّة الرأس 
على طول الساق» في باقات صغيرة. ويحبّ الأوريغانو الأرض الجافة 
الكثيرة الحصى والمعرّضة s pedi‏ ونجده عند السواحل وفي الجبال» حتى 
0م . راتحته عطرية lo‏ ومميّزة. فلا مجال إذن للخطأ! 


نبات يعيد توازن الجهاز العصبي المستقل 
إن جهازنا العصبي المستقلء أي الذي N‏ اجك .يه ويتلى NOCT‏ 
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الهضم.ء الإفرازات والدورة الدموية» يتألّف من جهازين كبيرين: الودّي 
واللاودّي. الجهاز الودّي هو أشبه بجرس إنذار يزيد سرعة القلب والتنفس» 
يوسّع القصبات» يقلّص الشرايين» يحت على إفراز العرق» يبطىء عملية 
الهضم. UT‏ الجهاز اللاودّيء» فيهدّىء ويعرّز الاسترخاء والراحة. 

عندما يختل التوازن بين الجهازين الودّي واللاودّي» يسيب العمر أو 
التحوّلات الهرمونية أو نتيجة التعب» ينطلق جرس الإنذار» أي الجهاز 
الوڏي› eem TE‏ الاتجاهات وتضطرب بعض وظائف الجسم : دوارء هبات 
ساختة» إمساكء ارتفاع ضغط الدمء ربوء روماتزم» انخفاض الرغية 
الجنسية» سوع الدورة الدموية» انحباس الماء أو الشحوم. p‏ هل تعنى لك 
هذه Git fios cobi es VI‏ للآسف: اضطرايات يعائى منها العديد من eL‏ 
في فترة الإياس. يخقف المردقوش البرّي (أو صعتر الأوريغانو) عمل الودّي 
الجهاز العصبي المستقل. يؤثر هذا النبات مباشرة على الجهاز العصبي وهو 
بالتالي JU‏ أيضا LS‏ الآلام العصبية والشقيقة. 
الاستعمالات ودواعيها 

يؤخذ صعتر الأوريغانوء الذي ينظم الجهاز العصبي المستقل» كمكمّل 
للنباتات التي تؤثر في الجهاز الهرموني أو بالتناوب معها: زيت الأخدرية» 
يام» صويا... ويمكن إرفاقه أيضاً بالنباتات المعروفة بتأثيرها في نوع معيّن 

من الاضطرابات: أوراق كرمة ep‏ للدورة الدمويةء ob) um‏ أو ذثب 
اليل للطبر والروماتيم» gom e‏ الرؤوس المزهرة على شكل نبتة 
طازجةء xS‏ مجففة " زيت عطري . 
4 الاستعمال الداخلي: مشاكل الأنف والأذن والحنجرة» مشاكل الدورة 

الدموية» هبات ساخنة ودوار» روماتزم» إمساك»› srča‏ 

- النقيع : ا iode‏ من الك المجققة outil‏ اس JS i‏ 

وجبة طعام . 
- الزيت العطري: 3 إلى 4 قطرات مع العسل» 2 إلى 3 مرّات في اليوم 
(للبالغين) . 

4 الاستعمال الخارجي: روماتزم وألم العنق والتواؤهاء سلوليت» قمل... 
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- التدليك بالأزهار الطازجة؛ لبخات صلصال أو دقيق OUSUI‏ مرجت فيه 
4 إلى 6 قطرات من الزيت العطري؛ حمّامات: 6 إلى 8 قطرات من 
الزيت العطري في ملعقة طعام من الحليب المجفف توضع تحت 
الحنفية أو نقيع من 10غ من النبتة المجففة في لتر ماء يسكب في ماء 
الحمام . 
بعض المحاذير 
مثل كافة النباتات القعّالة» يتمبّع صعتر الأوريغانو بتأثير قوي fie‏ لذا 
وجب أخذ بعض الاحتياطات فى استعماله: 
e‏ عدم استعماله خلال الحمل . 
e‏ عدم استعماله إذا كان الطمث غزيراً. يسيّل صعتر الأوريغانو الدم ويسهّل 
تدفقه خلال الحيض المؤلم أو غير الكافي. 
o‏ الامتناع عن وضع زيت الأوريغانو الصافي على الجلد مباشرة. 
e‏ يمكن أن يؤدّي الإفراط في استعمال الأوريغانو إلى تأثير معاكس: تهيّح 


ونزق مفرطين» أرق» شقيقة (صداع تصفي). . . 
أوريغانو حقيقي وأوريغانو كاذب 

ينبغي عدم الخلط بين صعتر الأوريغانو أو المردقوش الْبرْي Origanum‏ 
vulgare‏ وبين المردقوش البستانى Origanum magorana‏ أو الأوريغانو الكاذب 
Origanum dictammus‏ أو الأو ريغانو الإسبانى «Thymus capitatus‏ التى Y‏ 
تتمتع بغي Eb UE‏ ونجد زیوتا عطرية مستخرجة من أصناف حقيقية 
وكاذبة من الأوريغانوء لذا ينبغى التحقق من الاسم اللا تى : 
a‏ تساقط الشعر 

ضد تساقط الشعرء نجد هذه الوصفة «السحرية» فى بعض كتب الطب 

ar e EN " "a ; 7 P rA e 5 

الشعبي : تنقع حفنة كبيرة من جذور القرّاص ومثلها من الا وريغانو في Qe y‏ 
الشراب الكحولي لمدّة شهر ثم تفرك جلدة الرأس بهذا السائل صباح كل 
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Nom RET 


Salix alba» 


White willow, Swallow-Tail willows? 


مضاد للحمّى ومضاد للألم 

بعض أنواع الصفصاف متهذّلةء بعضها الآخر يمذ 
جذله على طول 32 cO‏ ومنها ما برحف على بعد 
مضبعة T i‏ الأرض . لماذا يبدو الصفصاف 
eau‏ تعيسا. . . في حين أنه من المفضلين على 
البشرية؟ 


غرفت خواص الصفصاف Salix alba‏ العلاجية 
متذ العصور القديمة: كان ديوسقوريدس وبليتوس 
يعرفون خاصيّاته اللائمة للجروح»ء المضادة للألم 
والقابضة للأنسجة. فى ما بعدء استعمل مغلى لحاء 
الشتقصاف لمهارية ce NIE‏ الروماتزم أو cual‏ 
وهو تطبيق حرفي لمبدأ «العلاج بالنباتات الشبيهة 
بالأعضاء المريضة» الذي كان ينسب للنباتات 
ميزات علاجية شبيهة بطريقة حياتها: كان لا بد 
للصفصاف الذي يعيش وجذوره في الماء أن يعالج 
حالات البرودة (زکام» روماتزم. eC..‏ الناتجة في 
الكثير من الآحيان عن الرطوبة الزائدة. في العام 


Saule (blanc? 


8ء عزل الكيميائيون العنصر الفاعل الأساسي في الصفصاف ومنحوه 
اسمه: حمض الساليسيليك» الذي نجده أيضاً في نباتات أخرى مثل ملكة 
المروج. وبعد إثبات فعالية هذه المادة» تم تركيب جزيء حمض 


الساليسيليك المعزول اصطتاعيّاً في المختير. 


«أسبيرين». 
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E‏ وأطلق عليه الاسم 


شيء من ale‏ النبات 

ينبت الصفصاف cSalix alba‏ الذي يبلغ علوّه حوالى عشرين متراًء في أوروبا وآسيا 
وأميركا. ويحمل لحاؤه (قشرته) السميك» الصلب والخشن» الذي يتخذ لوناً C‏ 
شارا إلى الرمادي»› Gi‏ عميقة. وتشكل أغصانه المرنة إكليلاً ias Gu,‏ 
يستحيل أصقر Qu y‏ في الشتاء. أوراق الصفصاف متعاقبة» مستدقة الطرف» رمحية 
الشكل ومسئنة بشكل طفيف» وهي تتمتّع بلون أخضر pU‏ جميل من فوق ويلون 
فضي من تحت. هريراته (الهريرة أو القِذة نظام ازهرار مركب من سنبلة) catkins/‏ 
chatons‏ طويلة رفيعة تظهر الذكرية منها (صفراء) والأنثوية (ضاربة إلى الخضرة) في 
شهر نيسان على أشجار مختلفة» مع ظهور الأوراق. 

أنواع الصفصاف 
للاستعمال الطبّيء يُفضّل الصفصاف الأبيض Salix alba‏ ولكن هناك العديد من أنواع 
الصفصاف الأخرى الغنيّة أيضاًء فى معظمهاء بالمشتقّات الساليسيلية. وتحبٌ كل 
هذه الأشجار العربة الرطبة:وعن المغير للافعمام النعب على أتتكالها آي أوراتها 
المختلفة لتزيين ضفاف الأنهر أو المنترّهات أو الحدائق. 
a‏ الصغصاف القّصِف :Salix fragilis‏ مثلما يدل عليه اسمهء تنقصف أغصانه 

| بسهولة» منذ أيام الربيع الأولى» فيخرج منها رحيق تشربه الحشرات شاكرة . 

ي الصفصاف المستحي :Salix baby lonica‏ لا يدل اسمه على ذلك» لكنّ الموطن 
الأصلي لهذا الصفصاف هو الصين. وهو الصفصاف المتهدّل أو الباكي الشهير. تم 
تصدير هذا الصقصاف إلى إنكلترا في العام 1730 وقد يكون «سلف» معظم أشجار 
الصغفصاف الأوروبية aY‏ يتزاوج بسهولة مع الصفصاف الأبيض . 
4 الصفصاف الأرجوانى Salix purpurea‏ : يحمل أوراقاً مستطيلة وهريرات حمراء. 
خلال نزهاتك يمكنك رؤية أشجار صفصاف قزمة لا يعجاوز علوّها عشرة 
ستتيمترات . والأغرب منها أيضاً المرجة المشكلة من الصفصاف حيث الأشجار Y‏ 
تتعدّى 3 سنتيمترات والأوراق أكبر من الجذع! ونجد هذا التوع من الصفصاف 
«العشبي» في الجبال بشكل أساسي » فوق ألف متر. 


الأسبيرين الطبيعي 
يشتكي أحياناً المرضى المعتادون على تناول الأسبيرين الكيميائي من 
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آلام في المعدة. ess‏ قائمة موانع الاستعمال والمحاذير والتأثيرات الجانبية 
المرفقة بالدواء الأشخاص الذين يستعملونه من عدّة أخطار: حساسية» قرحة 
المعدة aT‏ قرحة cue te Lu‏ حطر dais ami, pl‏ الأسبيرين بدا 
من الشهر السادس NER.‏ 

ويقول معجم c Ls»‏ وهو معجم الأدوية aZ pai‏ للأطبّاء والصيادلةء 
إن «الأسبرين ليس دواءً عديم الأذى». ويما أن للأسبيرين هذا الكمّ من 
المساوىء» يجدر بنا أن نفضّل الدواء الأصلي على النسخةء ونتعالج 
Ladaafl‏ : 


خاصيّات مضادة للألم ومضادة للروماتزم لا مجال للشك فيها 


نجح الكيميائيون عند تركيب حمض الساليسيليك في إيجاه دواء بخس 
الثمن وفعّال. لكتهم تسوا أن النباتات لا تعمل مستعينة بمكوّن واحد فقط 
من مكوّناتها. فالصفصاف لا يحتوي فقط على الساليسيلين وعلى مشتقّات 
ساليسيلية أخرى ولكن أيضاً على راتينجات» أحماض تنّيك وحتّى على 
هرمونات قريبة من الهرمونات البشرية. وهذا الكوكتيل يمنح الصفصاف ليس 
فقط خاصيات طاردة للحمّى ومضادة للآلم ولكن أيضا مضادة للالتهاب» 
مضادة للتشتج› مضادة لآلام العصب» مسكنة ومهدّتة. لذا ينصح باستعمال 
الصفصاف للحالات التالية: آلام عصبية» روماتزم» ألم الحيض (وقلته)» 
أرق» تهيّج ونزق مفرطين» قلق» حمّى» زکام» كريب (أنفلونزا). . . 


مانع استعمال حقيقي واحد 

على غرار الأسبيرين الكيميائي» ينصح بعدم استعمال الصفصاف في 
حالات الطمث الغزير والجروح»› Y‏ يسهّل نزف الدم. وهناك سيّئة قد تضرٌ 
به: هو أحد النباتات النادرة المثبطة للرغية الجنسيةء أي أنه «قاتل للحب». 
OUS‏ عط السا vesc E‏ بالغلفة M] +. Rua Reda ate)‏ 
للرهبان والراهبات لمساعدتهم على محاربة الشهوة الجنسية. Dis,‏ كاتب 
قديم ينصح بشراب الصفصاف الساخن «للشخص الذي هو حام أكثر مما 
ينبغى فى حال الحبّ» لدرجة أنه يضمن له أن هذا الشراب farh‏ الشخص 
exe‏ المهارة في هذه المسألة». 
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تاريخ وأساطير 

كان الصفصاف يُعتير شجرة إلهة الطبيعة والخصب» ديميتير. LS)‏ للصفصاف Lal‏ 
قدرات سلبية: كانت القدّيسة هلديغارد بنغن» وهى أوّل معالِجة أوروبية بالنبات 
حدق ما cell‏ قبط OE‏ الصقماف يكير السوذاوية والمرلرة. LL‏ للا بد أن Vs‏ 
يرجع أيضاً إلى رمزيّته» à]‏ إن السلتيين الذين كانوا يبنون الأكمات الضريحية على 
ضفاف المستنقعات» كانوا يعتبرون الصفصاف شجرة الموت. فى المناطق الريقية: 
تصمد التقاليد في وجه التغيّرات والزمن: كما في الخرافات والعرافة» كثيراً ما يكون 
مفهوم الموت مرادفاً للانقطاع. ففي منطقة نانت الفرنسية» عندما تُفسخ الخطبةء 
ela‏ للخطيبين السابقين» من باب السخرية» غصن صقصاف . كدت أنسى الأهم: 
Us‏ للخرافات القديمةء عليك بالحذر عندما تتنزه في مكان مزروع بالصفصاف» 
وتجئّب زيارته مع شخص تحبّه: قد ترى أولئك الأقزام الشرّيرين الذين يعشقون 
المقالب المؤذية . والمتعة الكبرى لديهم هي في افتعال الخلافات والمشاجرات. 


آین؟ كيف؟ 
يستعمل عامة لحاء الصقصاف الذي يحتوي على تركيز أكبر من العناصر 
الفاعلة. الكن بعض الثاس cat enl Lau o e‏ الساحن' المحصر من 
الهريرات. ويُجمع اللحاء أو الهريرات في شهرّيّ نيسان (إبريل) وأيّار 
(مايو). ويمكن أن يستغرق تجفيفها في الظل eU ade‏ 
4 نقيع الهريرات: 1 ملعقة صغيرة واحدة لكل فنجان من الماء الغالي» 
يترك لينتقع 10 دقاتق» 3 فناجين في اليوم. 
4 مغلي اللحا ie‏ 0م من اللحاء الجاف لكل لتر ماء. يَعْلى 5 دقائق 
ويرك لينتقع 10 دقائق. 3 فناجين في اليوم. 
في الصيدليات» محال المنتجات الغذائية الصحيّة أو بالمراسلة» نجد 


«شكلين» من الصمصاف: اللحاء iai‏ لتحضير الشراب الساخن 
و كبسو لات اللحاء. 


أزهار باخ 
ينتمى الصفصاف «Willow»‏ إلى الإكسيرات ال38 التى حضرها الدكتور 
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باخ. ويتوجّه هذا الدواء إلى الأشخاص المثبّطي الهمّة بسبب المشاكل 
المتكرّرة» كما لو أن سوء الطالع يترصّدهم. لا يشتكي هؤلاء الأشخاص 
لكنهم يجترون متاعبهم » يجدون مصيرهم غير عادل ويحقدون على محيطهم . 
تنجم هذه المشاعر عن حالة كآبة خفيفة أو عن تسلسل حقيقي eam‏ 
مؤسفة . وللخروج من هذا الشعور بالفشل المستمرّء يساعد Willow‏ على 
إعادة المشاكل إلى إطارها الواقعي. ويحسب الدكتور باخء ينجح «المريض» 
في التوقف عن إصدار الأحكام السلبية دائماً على الآخرين ويستعيد ديناميكية 
جديدة. والإكسيرات الزهرية فعّالة أيضاً عند الأطفال: الحالة الذهنية 
«Willow»‏ هي مرحلة تحدث في عمر 3 5 سنوات» عندما يريد الطفل أن 
يقوم بأشياء أو يحصل عليها من دون أن يعلم كيف يحقّق ذلك. ويجعله 
ذلك dae‏ متذمّراًء غير راض على الدوام. وفي غضون بضعة epli‏ يتمكن 
الطفل من استعادة هدوته وايتسامته. 
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n (Tat.) ^97. G 
Pinus الصنوير‎ 
Pinere? 


Pin? 


مطهّر ومنق 
لا أحد يمكنه تجاهل شجرة الصنوبر 
الجليلة. هي أميرة الأشجار ومن أكرمها: 
خشبهاء لحاؤعا إبرهاء بر Mee‏ " كل 
ما فيها مفيد! 


هناك العديد من أصناف الصثوير» 
كلها راتينجية من فصيلة الصنوبريات والقبيلة التلوبية. يرتفع الصنوبر الحرجي 
«Pinus sylvestris‏ الذي يعيش في ipeo‏ بجذعه الأحمر المستقيم 
والأسطواني الشكل uem‏ ارتفاع 0 متراً. تتخذ أوراقه لونا أزرق فاتحا في 
سنته الأولى ثم تتحوّل إلى الأخضر الغامق. GÍ‏ الصتوير البحري Pinus‏ 
pinaster‏ فيفضّل مجاورة الأطلسي P‏ المتوسّط؛ لحاؤه مائل إلى الرمادي؛ 
رأسه أقل Coli‏ وأعرض من قمّة نسيبه الجبلي. ويُستعمل كلاهما لتثبيث 
التربة» من أجل الراتينج الذي ينتجانه ومن أجل خشبهما. وكانت الجذوع» 
الطويلة» المستقيمة» المتسقة والأسطوانية» تستعمل لصنع صواري السفن. 
التركيب والاستعمال 

الأجزاء المستعملة فى الطب الشعبى هى النبتات الصخيرة (التى ثقطف 
فن abes‏ رمل (Gul olo‏ الور والراتيقم» الذي d andi ess‏ عليه 
عبر شق اللحاء. تحتوي BUS‏ أجزاء الصنوبر على نسبة عالية من الزيت 
الحعطري» كما تحتوي أيضاً على غلوكوزيدات وغيرها من المكوّنات (مالّول» 
كادينين» بومولين» أسيتات البورنيل» حموض التثّيك. . .) تجعل منه مطهّراً 
قوياً للجهاز التنشّسي» البولي والكبدي. 
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ا 


ERN. uiid pubs‏ حير Uu, quil; Hi‏ ما يُستخرج من الصنوبر 
"x‏ هناك Laf‏ أصناف أخرى من التربنتين» مستخرجة من أنواع أخرى 
من الصنوبر وحتّى من التثوب الفضي أو من اللاريكس Laris‏ لها خاصيّات 
عتشايهة. Ad gaDl paS‏ وركوية. لا ينصح باستعمال التربنتين ن الطبي بشكل 
مياشر» إن كان داخلياً أو "NETS‏ ويدخل في العديد من المستحضرات 
الصيدلانية مع منتجات طبيعية se‏ : بلسم مقشع com»‏ البلغم)» لبخات» 
زیت هارلم Haarlem‏ (ممتاز لأمراض الكيدء. الكلى» للروماتزم والتهاب 
القصبات المزمن)»› مستحضرات للاستتشاق أو مستحلبيات emulsions‏ 
للحمامء إلخ. في الاستعمال الخارجي» للتدليك وللكمادات المضادة 
للروماتزم» ينبغي T‏ تزيد نسبة التربنتين ين الطبّي عن %20 عند dale‏ مع زيت 
cu» uiu‏ الزيتون (s‏ ويجب خصوصاً آلا dms‏ , بين التربتثين الطبّي 
وتربنتين الرسّامين» وهو محلول مخقّف قد يكون خطراً. ٠» aE os‏ يمكن 
استعمال خليط من التربنتين الطبيعي» الشمع وزيت الكتان لمعالجة وتلميع 
العوارض الخشبية الظاهرة. 


الزيت العطري 

يبقى الشكل الرئيسي المستعمّل من الصنوبر - وكذلك الشكل الأسهل - 
زيته العطري المستخرج من Jais «a‏ زیت الصنوبر الحرجي الذي لا 
يسبب أي مشاكل عدم تحمّل والذي يتميّز برائحة زكيّة Uu‏ من ناحية 
«e‏ ينبغى تقادي زيت الصنوبر الزاحف «Pinus mugo‏ الأندر وجوداً لأنه 
E‏ 

إن زيت الصنوبر العطري مطهّرء يزيد نسبة الأكسجين فى الخلاياء 
chia‏ مضاد للألم ومقشّعء وقد خضع لعدد Mo Y‏ من الدراسات 
العلمية التى أثبتت فائدته واستعماله فى الطب الشعبى. فى ما يلى قائمة غير 
شاملة بدواعى استعماله: 

— أمراض المسالك التنفسية (eu)‏ التهاب القصبات التهاب الجيوب 

n TP cA NI 


= كريب (انفلوتزا)» 
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التهابات المسالك البوليةء 
- روماتزم» نقرس» 
- أوجاع المفاصل والعضلات. 
4 في الاستعمال الخارجي: يكفي تدليك الصدر» الجبين» جانبّي الآنف أو 
PES‏ .100 مللتر هن eua y‏ النباتي المضاف إليه 0 نقطة من زيت 
4 فى الاستعمال الداخحلى: isg‏ 3 إلى 5 قطرات من زيت الصنوبر 
الحرجي العطري على ملعقة صغيرة من العسل . ويمكن Lal‏ إضافة 
قطرتين من الزيت العطري مذوبتين في ملعقة صغيرة من العسل إلى 
الشراب الساخن المحضر من البوصيرء الزيزفون أو القصعين (المريمية 
لا يوجد أي مانع معروف لاستعمال زيت الصتوبر العطري أو أي تفاعل 
الصنوبر العطري S‏ عَطر جداً وينتقل إلى الحليب «فيعظره» 
4 لتنقية الجو وتطهيره: نترك بضع قطرات من زيت الصنوبر العطري في 
البيكنوجيذول 
هذه المادة خلاصة من لحاء t S xaJ‏ تحتوي على تركيز die‏ من 
البروأنتوسيانيدينات (OPC)‏ وهى مضادات أكسدة شديدة الفعالية. وقد أثبت 
العديد من الدراسات الصينية والأميركية أن البيكنوجينول يعطي نتائج أفضل 
من دواء النيقيديبين (adalate n‏ لتخفيض تڪتل لويحات الدم وتحسين دوران 
الدم في E ea MI‏ الشعرية. وقد dietum aA el ae] tja‏ على القصور 
الوريدي» فيقلل مخ ظهور الدوالي ومن خطر التهاب الأوردة. وقد جعلت 
كافة هذه المعطيات العلمية من البيكنوجينول أحد المكمّلات الغذائية الأكثر 
استهلاكاً في الولايات المتحدة. إذا كنت تعاني من اضطرابات قلبية أو 
وريدية» من ارتفاع ضغط اندي السكرئ أو مرض في شبكيّة العينٍ وتريد 


تجربة البيكنوجينول» استشر طك او بحيث paa arme Jie‏ 
عدم وجود أي c^‏ للاستعمال . بالنسبة إلى تقدير الجرعات» بع تعليما 
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المصنّع (عامة 1 إلى قرصين في اليوم). يسوّق البيكنوجينول بمفرده أو مع 
مضادات أكسدة أخرى» ويمكننا إيجاده فى بعض الصيدليات وفى محال 


أزهار باخ 


في بداية القرن العشرين» اكتشف الدكتور إدوارد باخ أن العديد من 
الأمراض Us‏ من نزاعات عاطفية انفعالية غير محلولة. وقد حضّر إكسيرات 
أزهار تعالج بعض الأوضاع الانفعالية الصعبة. ومن هذه الإكسيرات» إكسير 
«Pine»‏ المخصّص لتشجيع الأشخاص الذين يفرطون في انتقاد الذات. وحتى 
عندما يحقّقرن dq Argelia EU quie 21 Ji vit de‏ 
ويدفعهم عدم الرضا الدائم إلى العمل أكثر فأكثرء أحياناً أكثر مما ينيغي 
وعلى حساب الأسرة أو مشاريع أكثر أهمية. ويدفع هذا الإحباط المزمن 
والشعور الدائم بالذنب الشخص إلى الوحدة أو إلى الحذر الزائد. إن بضع 
قطرات من «Pine»‏ ستساعدك على تقبّل المسؤوليات يسهولة أكبر وعلى 
الإقلاع عن التقليل من قدر ذاتك. 


تاريخ وأساطير 

لظالما كات الصتوبر 1565 للذكورة والخصب .فى LOU SE‏ كان العديد 
من التعايده المرضرفة قراط من أكواق السو ا "قباد ST‏ قياف 
إله الرعيان (والتيوس!) الداعر. وقبل ذلك» جعل الأشوريون من الصنوبر 
رمزاً للحياة. . . وكذلك فعل المصريّون الذين كانوا يستعملون التربنتين من 
أجل المحافظة ة على المومياوات. وفي كل أنحاء العالم» نجد طقوساً سحرية 
:تستعمل الصنوبر كرمز أو مادّة شعائرية. في سردينياء كان يُعتقد أن حرق 
الإبر والبراعم على سخانات من حديد يعكس مفعول السحر المؤذي. في 
uic.‏ امت كيان الصعوين Lael‏ كرك ل المقرقة جل Gti‏ 
معصومين عن الجرح والآأذى. ٠‏ وفي العديد من المناطق الريفية الأوروبية» 
كانت النساء اللواتي يرغبن بإنجاب طفل والرجال الذين يريدون زيادة حجم 
عضوهم الذكري يأكلون براعم الصنوبر. 
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j s £6 
Artemisia dracunculus ^^? الطزخون‎ 


Tarragon” 


Estragon? 


مضاد للحساسية و — 
إنها «عشبة مطيّبة» us‏ الطعام وتيعد 
الحساسيات وتعالج المعدة. 


الطرخون تبات عشبي:شائع قي gar‏ 
بساتين الخضار» وهو ينتمي إلى الفصيلة 
النجميّات. ولهذا النبات المعمّرء الذي 
ينمو إلى علو 20 إلى 50 سنتمء أوراق 
ضيّقة» رمحيّة الشكل» ذات لون أخضر 


pue em 
يقول هنري لوكلير» وهو معالج شهير بالنباتات عاش في عشرينيات‎ 
القرن العشرينء إن أمير وايلز «الذي أرهقته حياة مكرّسة للمتع الجسدية‎ 
وحكم عليه أن يكتفي ببعض الذكريات الشهوانية» قد تمككن» بفضل وعي‎ 
أطبّائه وطهاتهء من العودة إلى شيخوخة طبيعية. ففي الأطباق التي كانت‎ 
تقدم له» تم استبدال «فليفلة الهند الحارة والزنجبيل وغيرهما من المواد‎ 
الكثيرة التوابل» بالطرخون. وقد كوفىء الأطبّاء والطهاة بالطبع على نحو‎ 
ملكي. وختم هنري لوكلير قائلاً: «إن مثل هذه النتائج لا بد أن تشجع‎ 
الأطباء على التأمّل في جميع أشكال المنافع التي يمكن أن يحققها لهم‎ 
وصف الطرخون في الحالات المناسبة». ويعني ذلك ضمناً : إن الأشخاص‎ 


الذين ستنقذون حياتهم بفضل الطرخون قد يظهر ون كرما Pag‏ بقدر' gd‏ 
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وايلز. والأمير الذي نتكلّم عنه ليس بالطبع أمير وايلز الحالي ولكن جدّه. 


مهضّم قبل كل شيء 


يحتوي الطرخون على أحماض التثيك والكوماريتات والزيت العطري 
(استراغول) وهو غني ue‏ بالقيتامين LC‏ من خلال إضافة كمية وافية من 
o e adi‏ الطازج إلى السلطات والأطباق الأخرى» تعظن آسرتك الصغيرة ها 
يعادل ‏ حاجاتها اليومية من الفيتامين ©. والطرخون منشّط JUS‏ لعملية 
الهضم وهو أيضاً مهدىء خفيف يمكنه Čoi‏ على النوم وطرد القلق. ولهذا 
النبات تأثير أيضاً على تنظيم الحيض (ولا يزال يتمتّع بشهرة لا تتزعزع كمثير 
للشهوة الجنسية بالرغم من غياب أي أبحاث علمية قاطعة). يسن جذره 
(مثل كبش القرنفل) وجع الأسنان. ويؤخذ الطرخون Lal‏ على شكل شراب 
ساخن: ملعقة صغيرة من الأوراق الجافة للفنجان الواحد تترك لتنتقع في 
الماء المغلي لبضع دقائق. وفي هذه الحالة. يعالج التقيع انتفاخ البطن وثقل 
المعدة ووجع المعدة. وإذا كنت تعاني من التهاب الأنف التحسسي وغيره 
من الحساسيات التنفّسيةء لا تتردّد في مضغ أوراق طازجة من الطرخون 
بانتظام . وينجح ذلك أيضاً للتخلّص من الحازوقة. إلا أنه لا يُنصح بتناول 
الطرخون (بجرعة كبيرة) للنساء الحوامل . Gl‏ زيت الطرخون العطري»ء الذي 
بُحظر استعماله Cis‏ للأطفال» فلا ينصح باستعماله في علاج يدوم أكثر من 
4 أسابيع. 


مندیل مضاد للحساسيات 

إذا كنت من ضحايا التهاب الأنف التحسسي (زكام تحسسي) تتشّق 
وسيتوقف مبدئيّاً العطاس وسيلان الدمع بسرعة. ويمكنك استعمال الطريقة 
نفسها للتخلّص من الحازوقة. 
كيف نشتريه وذ فخا 

يُحفظ الطرخون الطازج بضعة pUl‏ في مرطبان مسدود بإحكام في البرّاد. 
وعند تجفيف الطرخون يفقد نكهته لكنّه يحتفظ ببعض خاصيّاته. يمكنك 
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استعمال عروق الطرخون لتعطير الخل أو a JaW‏ لتيل الدجاج. aie,‏ 
فرمه اشا وإضافته إلى السلطةء » يسمح بوضع كميّة أقل من الزيت والملح. 
Op,‏ لم تكن lins‏ حديقة: يمكنك بذره في أصيص على حافة النافذة أيكون 
دائماً في متناولك . علق سينا من às pali‏ الطازج على جدار المطبخ وضع 
غصناً آخر منه في اليرّاد: ستقضي بذلك على كافة الروائح الكريهة. ونجد 
أيضاً زيت الطرخون العطري» ولكن ينبغي عدم استعماله ds‏ لان الزيت 
العطري يصبح Glu‏ عندما يُستعمل بجرعات كبيرة» كما ينبغي التحقّق من أنه 
يحمل العلامة AB‏ (زراعة عضوية). اقتراح أخير: لا تتردّد في الجمع بين 
الحبق (الريحان) والطرخون لأنهما يتلاءمان بشكل AL‏ ويعرّز أحدهما 
خاصيات الآخر الهضمية والمضادة للتشتجات. 


Mt‏ وأساطير 

موطن الطرخون الأصلي هو آسياء وقد تبع هذا النبات قوافل التوابل والحرير وانتشر 
في الشرق الأوسط. في القرون الوسطى حمل الصليبيون معهم هذا النبات عند 
عودتهم إلى أوروبا. وكان العرب يستعملون الطرخون لخاصياته b‏ وقد اشتقت 
كلمة Tarragon‏ الإنكليزية 5 estragon‏ الفرنسية من الكلمة العربية طرخون التى 
تحوّلت شيئاً فشيئاً إلى «ترغون» ei‏ إلى «دراغون» dragon‏ (تثين). وقد gas]‏ باعة 
الخضار فى القرن السادس عشر أساطير غريبة عن هذا النبات «التتّين»ء فادّعوا أن 
ur EO ci eem i aS‏ قتعطي 
room‏ ولم يكن الطرخون بحاجة إلى أساطير ليدخل في أشربة الحب وغيرها من 
يفقوم «السحرية4: | اكخقف النامن .باكرا تخاضتّاته المكيزة للشهوة:الجنسية. 
لاجتذاب شخص من الجنس الآخرء كان يكفي» على ما ييدوء تدليك الأعضاء 
التناسلية بالطرخون. وقد شكل «الدراغون» بالطبع أحد المكوّنات الرئيسية في 

وصفات «التعاويذ» القديمة! 
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Euphrasia officinalis“ العزقون‎ 


كاسر النظارات دواء العين» بهجة العيون 8 Euphrasia‏ 
Euphraise ^‏ 


نبات العينين 
يُعرف العرقون منذ القرون الوسطى وهو نبات معالج 


لمشاكل العيتين ويسمح لك على ما يبدو باستعادة 
عينيك مثلما Xa VAS‏ عشرين عاما! 


العُرقون المخزني زهرة صغيرة مدادة» يعتبرها 
البستانيون عشبة «ضارة» وشكلها غير مغر. ينمو 
العرقون إلى علو 5 إلى 30 سنتم» ويحبٌ أراضي 
المراعي الغنيةء Lopas‏ في المتاطق الجبلية 
المتوسّطة الارتفاع حتى علو 1600م. أوراق العرقون 
متقابلة ومستنة» سوقه متفرّعة» وأزهاره بيضاء مخمّلطة بالبتفسجي . بفضل 
یوزد Lll‏ كسمل eolpsls‏ مامه سكن da‏ الات flle‏ على i taa cobi‏ 
أو حوليّة أخرى ويضحٌ لصالحه الماء والعناصر المغذّية من التربة. يزهر 
العرقون من نهاية الربيع إلى بداية الخريف. ويحسب باراسلسيوس» أحد 
علماء عصر النهضة ومخترع «العلاج بالنباتات الشبيهة بالأعضاء المريضة»» 
هناك تشابهات بين الزهرة والعين البشرية. 


كاسر النظارات 


إن النبتة بكاملها عشبة طبّيةء ولكن ما يُستعمل منها هي الأجزاء 
الهواتية. 


Euphrasia s‏ اسم يوناني يعني الفرح» o%‏ هذا النبات المتواضع ولكن 
الجميل كان معروفا بفعاليته في تحسين مزاج المريض الذي يشفى بسرعة. 
إل أن شهرته ترجع فوق كل شيء إلى تأثيره المعالج للعينين. وتشير ألقابه 
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الشعبية إلى ذلك: يُعرف العرقون في الأرياف بكاسر النظارات وعشبة قصير 
Nr‏ 

أصبح العرقون منسيّاً بعض الشيء في أورويا SE alid‏ عمل 1,38 
في أميركا الشمالية (كندا والولايات المتحدة). 
للعينين ولمنطقة الأنف والأذنين والحنجرة 


يحتوي العرقون على olds gi già‏ وأحماض التثيك والراتيئج وعناصر 
em‏ وزيت عطري» كما La Í C$ god‏ على الأوكوبين» وهي مادة مضادة 
للالتهاب» مضادة للتشتّجء ومطهّرة. العرقون نبات قابض clie‏ مما يجعله 
qu‏ النسيج المخاطي في العين» فيوقف الإفرازات الزائدة Quo‏ بسرعة 
خاصيّاته المسكنة للألم والقابضة والمضادة للجراثيم تجعله SIUS‏ في معالجة 
حالات عدوى الفمء الحنجرة» الآنف والأذن المتوسّطة: سيلان أنفي» 
التهاب الجيوب الأنفية وكريب (انفلونزا). 


الطب التجانسي 
يُستعمل العرقون (5CH Gale)‏ 4 حبيبات» 3 مرّات في اليوم) لمعالجة التهاب 
المنتحمةء سيلان الدمع الغزير والمهيّج للعين» احمرار العينين» خصوصاً عندما 
تترافق هذه الأعراض بزكام مع سيلان الأنف أو بسعال مرفق بالبلغم. يمكن تحسين 
الأعراض بالبرد أو بالهواء المنعش على الوجه. والعوامل المفاقمة لهذه الحالات 
هي الضوءء الشعور بالاختناق أو الحرٌ. 


Lol‏ وأيضاً 


فى الطب الغعين: cule OUS‏ المرقرة سمل io‏ الشهية JL)‏ 
العصارات COLLA‏ تهدتة الحالات العصبيةء الصداع» الأرق 
والتشئجات. ويمكن وضع الأوراق الطازجة أو كمادات محضّرة بالمغلي 
على الجروح لتتشيظ التعامها ‏ وقي الطب HERE TCR‏ 
الأدوية الأكثر شيوعاً لمكافحة الزكام وسيلان الدمع.. 
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مانع واحد للاستعمال 

نظراً لكونه cu La Go‏ ينبغي الامتناع عن استعمال العرقون داخلاً 
Coe yia‏ عتدها تبدو الأنسجة المخاطية متقلصة' أو جافة. فإذا كانت تاك 
جافتين أو فمك Sus‏ يلعاب سميكء أو إذا كنت تعانى من أي احتقان «aT‏ 
امتنع عن استعمال العرقون. ومن باب الحيطةء ينبغي أيضاً تجتّب إعطاء 
العرقون للنساء الحوامل وللأطفال. 


آین؟ متى؟ كدف؟ 

يُقطف العرقون عموماً في الصيف. وتجمّف السوق والأوراق والأزهار 
في الظلّ. يمكن تدخين العرقون في الغليون وأكله طازجاً أو جافاً في صفار 
بيضة» CS)‏ يؤخذ خصوصا على شكل نقيع أو مغلي. ويسوّق العرقون على 
aired FA GREAT‏ الصريلرانت» فى کی يضمب إيجاد 
مع اقات gal‏ ا في استعمالاتها : اد لسان P Diss a iuit‏ 
335 الشمرة NAA‏ 
4 في الاستعمال الداخلي (عدم تجاوز الجرعات الموصى بها ومزجه جيّداً 

باللعاب قبل بلعه) 

es‏ النقيع : 0م من النبات الجاف للتر من الماء: 3 فناجين $ في اليوم. 

يُحلَى بالعسل . 
- الصبخة الأمّ: 10 إلى 20 قطرة» مرّتين في اليوم في كوب ماء. 


4 قطرات اللعيشسن 

- يُمزج (أو يُطلب من الصيدلي تحضير المزيج) في قارورة معقّمة :. 30 
فطل من المصبل'الفيريولوجن + 3 قطزات سن الشبينفة 201+ 
Euphrasia 9 CH‏ . 

- لشخاذ العين : كمادات من هذا السائل أو من المغلى أو أيضاً من 3 
قطرات من صبغة الآذريون E calendula‏ کی مل E‏ ار 
ول Son BUR coles,‏ اليزوم انكل salta‏ الطب |3 5355.35 
ذلك علامة على الإصابة بالسكري. 
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| في الاستعمال الخارجي‎ q 
10 ide الماء: يترك ليغلي‎ NEN, من النبات‎ R50 المغلي:‎ - 
دقائق على نار خفيفة. توضع كمادات على المناطق الحسّاسة. تُجدَّد‎ 
1 العملية عدّة مرّات في اليوم.‎ 
الصافية على‎ EMT يحظر استعمال النقيع الكحولي الصافي أو الصبغة‎ - 
. العينين أو الجفنين . وينبغي تخفيفهما بإضافة مصل فيزيولوجي‎ 
دواعي الاستعمال‎ 
باختصار» يعالج العرقون:‎ 
التهاب ملتحمة العين وشخاذ العين‎ e 
حالات عدوى العين‎ e 
سيلان الدمع اللاإرادي‎ e 
وخز العينين (نتيجة الجلوس مطوّلاً أمام شاشة الكمبيوتر)‎ e 
فرط التحسّس الضوئي‎ e 
التهاب الجفنين‎ e 
التهاب الجيوب الأنفية‎ e 
الزكام‎ o 
ه ضعف النظر‎ 
ه أوجاع الحلق (مع إفراز بلغم»‎ 
ضعف الذاكرة (استعمال ذكره «فورنييه»).‎ e 


الخنازيرثات 


هناك أصناف كثيرة من العرقون» وخصوصاً فى البلدان المدارية والاستوائية. وفى 
XL E BEC‏ عكر تبات dl‏ كبيرة cst‏ ما وسو اچ می al‏ 
يالأصفر؛ مثل cEuphrasia picta‏ وهو صنق نادر قز ii‏ بالأصفر. أخيراًء ubt‏ 
النحل كثيراً امتصاص رحيق العرقون . 
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Potentilla anserina- عشية القوى اليرية‎ 
Cinquefoil Five-finger s? 592! حشيشة‎ calla das بو‎ cA aca ali ى‎ P ALL 


Potentille^*- 


للهضم والرئتين 


يشير اسمها الإتكليزى «cinquefoib‏ أو «Five-finger»‏ إلى أوراقها المقطعة . 


من بين أنواع عشبة القوى البرية» هناك ثلاثة أنواع تُعتبر طبّية : عرق 


إنجبار Potentilla tormentilla‏ عشبة القوى الزاحفة أو Potentilla BULJI‏ 


. Potentilla anserina j IU وحشيشة‎ reptans 


4 


تُعرف حشيشة الاوز أيضاً بعشبة الخنازير أو قدم 5,1 (لأن الدواجن 
تحبّها (Ou‏ وتنبت على ضفاف الجداول وفي المناطق الرطبة. وقد 
TNCS ME EMEN PETERS INTE‏ 
WAER‏ 1 
[PERS‏ عرق إنجبار بعشبة القديسة كاترين وعشبة الشيطان وعشبة 
المغص t‏ فشكل da‏ الات (S‏ غليظاً Mta ci Laut‏ المغلي 
المحضّر منه (10غ من الجذر في لتر ماء) بفعالية كبيرة لوقف الإسهال. 


de ols; s‏ فى Ae V all‏ لدبغ الجلود Ge‏ كان لحاء السنديات غير 


ete 

تُعرف عشبة القوى الزاحفةء أو قدم الحمامء منذ العصور القديمة باسم 
Pentaphyllon‏ . وشام جذورها وأوراقها في خليط مع عصا الراعي 
Polygonum bistorte‏ لتحضير قابض P Sea Ht‏ مع شوك الجمل 
Silybum marianum‏ وثمار العرعر العتبيّة لتحضير مقو للجهاز الهضمي . 
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عشبة القوى DÁI‏ (تشكّل جنبات) 
للأزهار الصغيرة الرقيقة ألوان جميلة» زاهية أو فاتحة وفقاً للنوع: أصفرء أبيض» 
وردي» برتقالي» سكري أو أحمر قرمزي. تظهر أوراق عشبة القوى بدءاً من شهر 
يار (مايو) بالنسبة للأصناف المبكرة الإزهار وحتّى شهر تشرين الأول (أكتوبر) 


بالنسبة للأصناف المتأحّرة (الرجعيّة). أوراقها مقطّعة بأناقة ومغطاة في الكثير من 
الأحيان بزغب أبيض يكسبها مظهراً مخملبّاً وفضيّاً. عشبة القوى البجئبية Lbs‏ 
ومتواضعة الحجم وهي مثالية في الحدائق الصغيرة وعلى الشرفات. ولا يمكن 
استعمال هذه الأصناف كنباتات طبية . 


الهضم والمشاكل الرئوية 

لهذه النباتات الثلائة خواص XX‏ متشابهة. والجذور القابضة الغنية 
بحموض التنيك» بالكينوفين والكثير غيرها من المكوّنات» هي التي قدّمت 
يفل خض عسات s Rare‏ الديرئطاريا 0لغار vekil‏ المشاكلٍ 
الرئوية (ربوء سلْء سعال ديكي) وكافة المشاكل الهضمية. وقد يكون أيضاً 
لعرق انجبار وحشيشة الإوزٌ تأثير JUS.‏ على الصرع والقلق. في الاستعمال 
الخارجي» تسكن الغرغرة وحمّام الفم أوجاع الحلق ومشاكل اللثّة. وتعالج 
لبخات محشّرة من الجذور أو كمادات مبللة بالمغلي أوجاع الروماتزم 
والرضوض . SIE‏ أنه ينبغي استعمال أنواع عشبة القوى المختلفة طازجة (قد 
يكون هذا هو السيب في عدم حظوتها oy (ac‏ العناصر الفاعلة تختفي 
عند التجفيف وكذلك في الصبغة الأمّ. ينبغي الامتناع كليّاً عن تحضير أو 

نقع أو غلي عشبة القوى في آنية معدنية (غير مطلية). 


شيء من ale‏ النبات 


إن الاسم العلمي Potentilla‏ الذي أعطاه العالم الطبيعي السويدي كارل 
فون ليثّيه لهذا النيات مشتق من الكلمة Patens‏ أي قوي أو فعّال» فى إشارة 
إلى خاصياته القابضة. ونجد حوالى 500 نوع من الجنس Potentilla‏ (فصيلة 
الورديّات)» أصلها كلها تقريباً من نصف الكرة الشمالي» ومعظمها نباتات 
عشبية معمّرة. ويمكن الخلط بسهولة بين أعشاب القوى البرّية ونبتات الفريز 
(الفراولة)ء لا سيّما عشية القوى الزاحفةء التي تجتاح الحدائق وبساتين 
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الفاكهة» خصوصاً في التربة الصلصالية. وأقرب أيضاً إلى الفريز» نجد 
«الفريز الكاذب «Potentilla fragariastrum»‏ الشائع الانتشار في الأحر اج 
والذي يشبه كثيراً» قبل الإثمار» نبات الفريز الحرجي (ولكن أصغر منه 
قليلاً). على أن قرص الزهرة (كرسي الزهرة) لا يصبح أبداً لحيماً» بعكس 
الفريز. يحمل العديد من أنواع عشبة القوى ورقاً أخضر مزرقًاً. وتُدفن 
أغصان عشبة القوى الزاحفة طبيعيًا فتنبت فيها الجذور وتتكاثر. 


237 


Vinca minor العناقيّة‎ 


Minor periwinkle, Running myrtle(^^*^ زهرة العناق: وثكاء قضاب‎ 


Pervenche// 


أكسجين الدماغ 

العناقية نبات سحري وزهرة شاعرية. da.‏ هذا CAZA‏ 
أزهاره الحميلة الزرقاء تحت أشجار الغابات وفى 
الحدائق . وتعرف مختبرات الأدوية جيداً تأثيرها 
العلاجي إذ تستعملها لصنع أدوية يصفها الأطباء . 


عرقي kal‏ العناقية الصغيرة ببنفسج الحيّة أو بنفسج السحرة وهي نبات 
معترش Ra‏ يعطي نوعين من السوق: السوق التي تزحف على الأرض لكي 
تمتدٌ النبتة» والسوق التى تنتصب A‏ أزهارها باتجاه الضوء. أوراق العناقية 
a s‏ متطابلته لسك هديمة الزير ع عشيراء اة غير مس 

call,‏ الأزهار من 5 Sy‏ تتفتح وتتباعد في طرف أنبوب صغير. 
PERITO MEUM‏ شباط لفبراير) إلى ترون الأول 
aas‏ وبحسب الراهب bleit‏ وهو cU e‏ ومعالج بالنيات واسع 
الكو so $a‏ عقا لا يصبح بمتناول النحل ME‏ إذا قامت الطتانات 
bumblebees‏ قبل ETE TED‏ 


خاصيات lúb‏ مرغوبة 


تحتوي العناقية الصغيرة وتسييتاها - الک ة والمتوسّطة ‏ على أحماض 
العتيك: e‏ فيتامين C‏ كلسيوم» t pia gs‏ بوتاسيومء e‏ حمض الفورميك» 
هيدرات الكربون. ed‏ ما مجموعه .حوالى 255 لين مكوّناً سنه قلويات. ومن 
هذه المكوّنات الأخيرة» الفينكامين» أكثرها أهمية دون شك» وهي ESL‏ 
aedi‏ للأوعية feste‏ ومنظمة e à‏ ری ipee‏ قي ا X‏ 
التاجمة عن cs i.‏ الجهاق pw gat‏ وخصوصاً: 
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طنين الأذن والدوار 
اضطرابات الذاكرة» الصعوبة فى التركيز 
- اتخفاض القدرات E fal‏ 
- الصداع 
— دوار ميئيار (Méniére)‏ 
- مشاكل العين (اضطرابات وعائية في الشبكيّة) 
والعناقية الصغيرة قابضة «Lal‏ قاطعة للنزف» مضادة للسكري» مخفضة 
لضغط الدم وهي تُستعمل بالتالي لمحارية: 
- السكري 
- فقر الدم والتعب 
- ارتفاع ضغط الدم (فعالية العناقية مؤقّتة فقط ولا تعالج إلا وقتيا 
مشاكل المصابين بارتفاع ضغط الدم؛ لذا يُنصح هنا بتناولها بالتناوب 
مع ورق الزيتون). 
a ai‏ العتاقية الضغيرة الما السوامل galis Tia‏ المصابيخ 
بأورام Als‏ 


أين وكيف تستهلكها 
إن الورقة هي التي 3 تحتوي على العناصر القاعلة في النبتة. ويمكن قطف 
أوراق العناقية الصغيرة في أي فترة من السنة» بما LiT‏ دائمة الخضرة. ويمكن 
استعمالها طازجة Asl‏ في هذه الحالة الأخيرةء FEFE EA‏ 
co a EE‏ الخد يايد و ما إن لم تكن 
موجودة في حديقتك أو تخشّى z Nl‏ م درو فيمكنك أن 
تجدها في محال بيع المنتجات الغذائية الصخية أو في الصيدليات على شكل 
أوراق» كبسولات أو على شكل مستحضر صيد لاني (Vincamine)‏ . 
4 الشراب الساحن: مغلي 60غ من الأوراق للتر واحد من الماءء 2 إلى 4 
فناجين في اليوم بين الوجبات. 
4 الكبسولات: كبسولتان قبل كل وجبة طعام مع كوب كبير من الماء. 
4 الفينكامين: تسوّق Ple‏ مختبرات الفينكامين تحت ale‏ ماركات 
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Yı e Y C... Vincarutine c Rheobral « Vincafor)‏ بوصفة طبية. ينبغي 
التقيّد بدقّة بتعليمات الطبيب وتعليمات mE‏ 

الطب التجانسى Vinca minor‏ دواء يستعمله sU SN‏ التجانسيون لمحارية 
الوريدي. ويمكن إعطاؤه بالتزامن مع Carbo Végétalis‏ أو .Phosphorus‏ 
الاستعمال الخارجي: يُحضّر مغلي مركز ويُغرغَر به لمحاربة التهاب 
الحلق والبلعوم؛ يمكن وضع الكمادات المبللة بالمغلي واللبخات (من 
الأوراق الطازجة) على الثديين (احتقان بالحليب)» الجروح الملتحمة 
(لتنشيط التتامها) والرضوض. إذا ما تعرّضت لجرح بسيط أثناء قيامك 


cin ys‏ يمكنك إيقاف النزف ببضع أوراق من العناقية. 
تقاليد وأساطير 

نظراً إلى كون العناقية تزهر طوال السنة تقريباً وتحتفظ بأوراقها حتّى تحت الثلوج» 
فقد ربطها القدماء بإلهة النصر الالاتشسنية Vica Pota‏ . وكان ديوسقوريدس ينصح 
باستعمال العناقية لمحاربة الديزنطاريا OŽI‏ الإسهال ومشاكل الأسنان. في ما 
بعدء في القرون الوسطى وعصر النهضةء استُعملت Lal‏ ضد النزف والالتهابات 
الركوية-. .وكاتت الساحراضه والبعالجون يعقنونها'لخامياتها الطبية ولكن Lail‏ 
لرمزيتها التي تفيد بالبقاء والديمومة. فتجد العناقية في الكثير من التقاليد الشعيية. 
ففي منطقة كانتال الفرنسيةء كانت أوراق العناقية تُرمى في التار يوم عيد الغطاس» 
فيقرأ الناس المستقبل فى فرقعة ألسنة اللهب. في ألمانياء كان على الصبايا 
المعصوبات العيتين اختيار إكليل ضقره القرويون: إذا كان الإكليل من القش» 
فستتعرّض الشابات JL‏ € إذا كان من الشوك»ء فسيدخلن الدير؛ وإذا كان من 
العناقية» فسيسعدن في الزواج . 


Elgi‏ العناقية المختلفة 


هناك عدّة أصناف من العناقيات» من جنس Vinca‏ وجميعها من فصيلة 
الدَفْلِيّات : Vinca difformis Vinca major «Vinca minor‏ تختلف خصو Le‏ 
بحجمها وموطنها. العناقية الكبيرة والعناقية المتوسّطة (major, difformis)‏ 
نوعان متوسّطيّان في حين أن العناقية الصغيرة تفضّل المناطق الأكثر برودة. 
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وا الصغيرة» التي تدخل في مكوّنات «الشاي السويسري»؛ هي التي 
تُستعمل في الغالب في المعالجة بالنبات. ونجد أصنافاً أخرى من العناقية 
ذات jul‏ كبيرة زرقاء فى كا الجنوبية حيث تنبت Lapas‏ على طول 
الجداول الجبلية. وقد Eit‏ الاسم العلمي لعناقية مدغشقر من Vinca rosa‏ 
إلى | Catharanthus roseus‏ . وتتمنّع هذه العناقية الوردية الجميلةء إضافة إلى 
خاصيات p « Vinca minor‏ مضاد TAL‏ مضاد للمسرطنات ومضاد 
لسرطان الدم. ومن e‏ الفينسيين» الفيتكريستين» الفيتولربين 
والفيتبلاستين التي تعتير المواد الدوائية AI‏ التي اكنّشفت خلال الأربعين 
eue A de‏ وجج gut‏ إلى أن المستمضرات الينؤية آل قعالية من 
المستحضراك الصيذلاتية وقد تصيع سناثة ذا ما أسيء uu‏ عبارها ~ وقد 
ci‏ تكييف عناقية مدغشقر على المناخ في معظم البلدان المدارية والاستواقية: 
هند» برازيل» ego‏ 
الفينكامين في الصيدلية 

1934 الفيتكامين مباشرة من العناقية وقد تم اكتشافها في العام‎ EE 
pail ce . صافية ل في الستينيات‎ SLS لكنّها لم تعزل‎ 
ويشير‎ Ass الفاعل في العديد من الأدوية التي تباع في الصيدليات بوصفة‎ 
«تسهّل هذه المادة استعمال الخلايا الدماغية للغلوكوز‎ : Vidal معجم الآدوية‎ 
وكذلك تزويد هذه الخلايا بالأكسجين في حال ورود كمية دم غير كافية.‎ 
وتُستعمل في معالجة:‎ 

- اضطرابات السلوك والذاكرة الناجمة عن الشيخوخة» 

= التشاكل النفسبة التاتجة عن الصدمة اللماغية 

- الاضطرابات البصرية التاتجة عن مشاكل قي الشرايين». 

«Navelbine « Velbê فقط:‎ iib إل بوصفة‎ eos N أستماء الأدوية التي‎ 
. . Vincarcutine « Rhéobral « Vincafor 

بالنسبة إلى موانح الاستعمالء» يورد معجم Vidal‏ للأدوية الأورام 
الدماغية مع لت ضغط الدم داخل الجمجمة والاستعداد لاضطرابات دقات 
القلب + یرگن Lal‏ على عدم إعطاء الفينكامين بالتزامن مع الأدوية المضادة 
لاضطراب دقات القلب. 
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Arctostaphylos uva-ursi"? الدب‎ coe 
Bearberry(^^&/ 


Busserole/ 


SULLAM ius‏ البولية 


عنب الدب هو آحد أفضل المطهّرات 
البولية الطبيعية. 


لا بد أنك Sis‏ الأويسة «cranberry‏ 
تلك العتبيّة الفعّالة فى حالات العدوى 
البولية (المتكوّرة:. يمل مسب الدب على 
را وة [bal‏ فو تة رة حرا 
às)‏ على خلافهاء يركز تأثيره العلاجي في أوراقه! 


جريسات جميلة وكريّات حمراء 


عنب الدب جنبة ذات أوراق خضراء دائمة تنبت فى أشواك وجنيات 
الأحراجء في الجرود وفي مراعي المناطق الجبلية. وتعطي أزهاراً وردية 
جرسية الشكل وكمارا ie sla‏ وب اة الاسم عنب الدب نسبة 
إلى ثمارها لأن الدببة تحب أكلها! 


أوراق غنية بالآريوتين 


تترگز في أوراق عنب الدب (الجزء من النبات المستعمل في العلاج) 
مادة تدعى الأربوتين (أو القَظَلَّبِين)» تعود إليها دون شك فعالية النبات فى 
حالات الاضطرابات البولية. وتبلغ هذه المادة المثانة من دون أن تتعرّض 
للتفكك. وما إن تصل إليها حتى يحوّلها الجسم إلى غلوكوز وهيدروكينون» 
وهذا العتصر الأخير مطهّر شديد المفعول. 
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دواعي الاستعمال 


إذا كان عنب الدب يوصف ويستعمل بشكل خاص في حالات العدوى 
البوليةء والتهاب المثانة خصوصاًء يمكن أيضاً الاستفادة منه في الحالات 
التالية : 

eoa -‏ البروستات» 
سلس .يولي 02 Y‏ إزادي): 
ع «adios a‏ 
- الحصى البولية s)‏ شكير الزيزفون أكثر فعالية في هذه الحالة 

بالذات) . 


کف تستعمله؟ 


إذا كنت تعلم كيف تتعرّف إليه وكانت جنبة منه تنبت في حديقتك أو في 
الطبيعة بعيداً عن التلوّث» فاقطف ما استطعت من الأوراق خلال الصيف 
لتجفيفها. ويمكنك استعمالها في ما بعد لتحضير المغلي. وإن لم تتوفّر» 
يمكنك أن تجد عنب الدب بسهولة على شكل صبغة E‏ أو كبسولات» 
بمفرده أو مخلوطاً مع مواد طبيعية أخرى مفيدة للمسالك البولية. تجتّب 
استخدام عنب الدب أكثر من 10 أيام على التوالي لتفادي آلام المعدة. 
- الكبسولات: اثبع تعليمات المصتع . اشرب cuts‏ على الأقل Gus‏ 
كبيراً من الماء» كلما تتاولت كيسولة! 
- الصبغة EYI‏ 80 إلى 90 قطرة في اليوم» على مرّتين أو قلات في 7 
كوب من الماء في كل مرة. 
- المغلي: : يوضع | 0 إلى 5 غراماً من الأوراق المجتّفة في لتر من 
الماء البارد. يسنن على نار هادئة حتّى يغلي» ثم يُترك ليغلي نصف 
ساعة (الأوراق القاسية بحاجة إلى هذه «المعالجة» لتطلق مادّة 
الأربوتين!). يُشرب من هذا المغلى فنجانان إلى ثلاثة فناجين فى 
اليوم- نظراً للنسية العالية من أخماض التتّيك في هذا المخلي» “قد 
يؤذي هذا الشراب المعدة الحسّاسة. في هذه الحال» يمكن تخفيف 
تركيز المخلي بنقيع من النعنع أو البابونج (نصف - نصف). يمكن Laud‏ 
إضافة حؤالى عشر ثمار من ull [E REPE‏ أوواق ee‏ 
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الدب >نظراً إلى تأثير هذه الثمار المطهّر للمسالك البولية. 
ملإحظة: يمكن لتناول عنب الدب أن يصبغ البول باللون الأخضر. 


ديات مام 
كان الهنود الأميركيون يستعملون أوراق عنب الدب المجقّفة» يعد خلطها بالتبغ 
ونباتات أخرى مخصّصة للتدخين» في غليون السلام. وكاتت أوراق عنب الدب 
تُعتبر فعَالة في تهدئة النفس وجعل الأفكار أكثر وضوحاًء وبالتالي تعزيز التفاهم بين 
الشعوب. 


زيت مفتّح للبشرة 

الأربوتين مادة سابقة للهيدروكينون» وهي Rb‏ تُستعمل Cj‏ ضدّ 
البقع الجلدية العائدة إلى شيخوخة البشرة. وهي ليست فقط BI‏ تهييجاً 
ولكن يبدو أيضاً أنها أكثر فعالية. ونجد زيتاً بعنب الدب يوضع على البشرة 
لتجديد شبابها! يمكنك أيضاً صنع زيتك بنفسك: 

بعد ملء قارورة بأوراق عنب الدب» bs m‏ يزيت الزيتون as,‏ 


E ^ w& 


في الشمسء مع تحريكها بين الحين والآخرء لمدّة شهر كامل. ثم يُصفى 


, e sl 
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Laurus nobilis القار‎ 
Laurel, Bay-Laurel' ^ a5) 


Laurier? 


صديق جهاز الهضم 

du على المطبخ‎ A اليوم عمل‎ ges, 
وقد فقد هذا النبات‎ (LA دوره ثانوى‎ 
وقيعنه. غير أن خاصياته الفعلية‎ angi 
للنجاح والمجد:‎ bs كانت قد جعلت منه‎ 
كان الرياضيون والفنانون والمثقّفون وقادة‎ 
الجيش يُكرّمون بإكليل من غار.‎ 


تخرف JU‏ أبولوع dakal yli‏ 
الخار sess Idi‏ أف الغار الشائع. والغار 
جنبة متداخلة الأغصان يمكنها أن تصل إلى علو 8 أمتار. أوراقه الخضراء 
الداكنة والرمحيّة الشكل دائمة مستمرّة الاخضرار في الشتاء. 

cà; JI ced‏ فی 3 ca uai Qe‏ يحتبىء الغار فى الوديان والأوهاد. 
والغار نبات g‏ قليل pN‏ بتقلبات الجوء لا ees‏ إلى أي عناية باستثناء 
التشذيب للتحكّم بشكله أو بكثافتهء وينمو من دون أي مشكلة مع تفضيله 
صعيةء لذا يُفضّلء فى نهاية الشتاءء محاولة تعرية جذور الشتلة لأخذ قسم 
منها . 


دواء طبيعي 

تقطف الأوراق في وسط الصيف والثمار في الخريف. تُترك لتجفت في 
الظل وفي الحرٌ (في العلّية مثلاً) وفي مكان جيّد التهوية. يتم استهلاكه U|‏ 
على شكل نقيع (3 إلى 4 أوراق بالفنجان الواحد أو 6خ من الثمار العنبية 
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في لتر ماء) el‏ كمنكه للأكل على غرارالصعتر والبقدونس والثوم. إن إضافة 
بضع أوراق إلى اللحم المحمّرء الدجاج أو السمك تعظر الأطباق وتجعلها 
أسهل للهضم. يحتوي الغار على نسبة عالية من حموض التنيك والدهون 
وهو مطهرء مدر للبول» نافع للمعدةء e‏ (طارد eH‏ لذا فإنه 
يُستعمل لكافة الاضطرابات الهضمية أو المعوية ولكن La‏ لحالاات 
الالتهابات البولية ومشاكل جهاز التنفّس (التهاب القصبات» التهاب الجيوب 
الآنفية» التهاب الحلق...). في الاستعمال الخارجي» يسمح الزيت أو 
هريسة الثمار العنبية بالتخلّص» بفضل التدليك» من الأوجاع الناجمة من 
الحيض » الروماتزم» zs ibat‏ 
alg‏ غريبة 

النوويّات هي ثمار الغار اللحيمة التي نستخرج منها الزيت الذي cx‏ 
منه الصابون أو دهن الغار. وهذه المادة الأخيرة» التى تدخل فى تركيب 
العديد من وصفات المراهم التقليدية» ممتازة على المفاصل المؤلمة» على 
منطقة الكليتين es‏ الظهر. في US‏ کان الفلآحون يدهنون بها جلد 


الحمير والجياد والثيران لطرد الذباب bandi] "NP‏ ة حشرة تمتص دم 
الإنسان والحيوان). 


حلب مدينة أسّسها الحتّيون واحتلّها الأشوريّون ثم الإغريق «oU JU‏ 
وهي جزء من التاريخ القديم. وأشهر ما تنتجه رم «الخبز» بالغار. 
وهذا «الخبز» هو صابون بزيت الزيتون والغار له شكل مكحب غير متسق بتي 
اللون وخشن المظهر. قي الداخل» Las‏ الصابون أخضر حتّى يجف DIS‏ 
كان صابون حلب «على الموضة» في مطلع القرن العشرين: كان الأطباء 
ينصحون البورجوازيات الثريات باستعمال ميق حلب للاغسنال وغسل 
الشغر.. ودا الضابوة e‏ والمصنوع pA e‏ عامل di ceci‏ 
(يُستعمل أيضاً للأقمشة الدقيقة) يمتلك أيضاً العديد من الخاصيّات: غير 
قاس على الجلد» دهني ee‏ مضاد للتعرّق (ممتاز للرسامين والموسيقيين) 
iiis‏ جيذ نه الأوجاع العضلية أو آلام الروماتزم. نجد هذا الصابون في 
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معارض المنتجات الطبيعية» المحال البيولوجية أو محال المنتجات الصحية› 
في بعض الصيدليات وفي محال الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب. ولكي 
لا تقع في الخطأء تحقّق من بلد المنشأ (سوريا) ومن التركيب (على الأقل 
0 من زيت الغار). 


انجح أوَلاً في الباكالوريا! 
ái‏ كلمة باكالوريا من الكلمة الفرنسية «baccalauréat‏ التي تأتي من 
إكليل ثمار bacca‏ الغار laurea‏ الذي كان يكافىء الطلآب على نجاحهم . 


تحذير 
ينبغي عدم الخلط بين الغار والذفلى» إذ إن هذا النبات الأخير سم قاتل. JS‏ سنة» 
dh‏ وضع بعض الأطفال لتمارء أوراق أو أزهار الدفلى في فمهم إلى وفاتهم. . . 
Call pou,‏ وفاة أسر بكاملها تناولت طبقاً مطيّباً بالدفلى . 
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Hippophae rhamnoides ^J الخاسول الڙومي‎ 
Sallow thorn, Sea buckthorn'^"*? A agli 


Argousier*? 


ضد التعب» الأنفلونوًا. . . والحروق 


إن ثمرة الغاسول الرومي o»‏ نوع التوتبات) 
غنية ur‏ بالفيتامين © ويمكن تحضير المرتى 
والعصير والشراب منها 


تنبت هذه الجنبة الشائكة في جميع أنحاء 
أوروبا الغربية وآسيا وأميركا الشمالية. وبعدما 
ظلّت مجهولة وغير مقدّرة وقحاً طويلاًء 
أصبحت t»‏ اليوم لشكلها التزييني أو 
لثمارها. وإذا كانت تتحمّل الشتاء القاسي 
فهي تحتاج بالمقابل إلى قدر كبير من الضوء. 
لذا فإنها تفضّل المساحات الواسعة: كثبان أو مناطق قليلة الأشجار على 
ارتفاع متوسّط. ويمكن لهذه الجنبة أن تصل إلى علو 6 إلى 8 «otl‏ ولكن 
يبلغ علوّها عادة 2 إلى 4 أمتار. مظهرها منبسط وشكلها عريض . وأوراقها 
السنانية أو الرمحيّة خضراء داكنة من الأعلى مع لمعان فضي من الأسفل. 
أغصانها المنبسطة تحمل أشواكاًء وتتفتح أزهارها الضاربة إلى الخضرة في 
بداية الربيع. vi‏ ثمارها فثمار عنبية (شبيهة بالتوت) برتقاليّة اللون تتجمّع 
حول الأغصان. 


(uUi‏ سفيرنا 
تم التعرّف إلى الفوائد الطبية للغاسول الرّومي منذ قرن iacob‏ مع أن 
lica as‏ منذ قرون في aal‏ واسيا ويسكتخحدية. abb‏ العسيون 
ا الأمراض الجلدية والاضطرابات الهضمية واضطرابات ]8554 
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الدموية والأمراض الرئويّة والطمث (الحيض) المؤلم. واهتمٌ الباحثون 
السوفيات عن كثب بهذا النبات في فترة غزو الفضاء ء في خمسينيات القرن 
العشرين : iar: al‏ ثمار الغاستول الرومي على قائمة طعام رواد الفضاء الذين 
كانوا يدهنون أيضاً كريماً محضراً من الغاسول للوقاية من الإشعاعات 
الكونية. وفي روسيا CoA‏ الغاسول الرومي «بأناناس سيبيريا» لغناه 
بالفيعاميقات ولطعم كماره arte‏ فليا واليومء Panes‏ الدراسات علي 
خاصيّات هذه الثمرة خصوصاً في أميركا الشمالية وقد تبيّن أن تركيز الفيتامين 
«©» فيها يفوق بخمسة أضعاف تركيزه في الكيوي وبثلاثين ضعفاً تركيزه في 
البرتقال. وتحتوي col‏ وكذلك الأوراق والبزور» على LLL‏ عالية جذاً 
من فيتامينات $36 cE (C)‏ ۸ء K F‏ ومن المجموعة (B‏ ومن المعادن (مثل 
النتروجين والفسفور والحديد والمنخنيز والبور والكلسيوم وغيرها)»ء 
والأحماض الدهنية المشبعة (حمض اللينولينيك وحمض اللينولييك) 
والأحماض الأمعينية. :وقد cum‏ أبحاث أجريت عورا قاغدة العاسول ارو 
في مقاومة الإشعاعات وتخفيض تجمّع لويحات الدمّ ومعالجة قرحات المعدة 
وخفض خطر الإصابة بالسرطان. 


التاريخ وعلم النبات 
ينتمى الغاسول الرومى إلى فصيلة الخلافيّات ويُسمى buckthorn?‏ و4586 ASYL‏ 
dimi,‏ بالصيئية ا Bi‏ اسمه العلمى Ja «Hyppophae»‏ إنه يعنى «أقتل 
جواداً». إل أن الإغريق كانوا يستخدمونه اة ورن الجناذ زاعاق على 
أجلدها (فقد تعني Qi gh «Phae» Gal‏ الصين وفي روسيا يُستخدم الغاسول 
الرومي منذ قرون كنبات طبّي. في أوروباء استّخدمت الثمار «كمقوً» منذ القرون 
ارسي canc iN‏ ال لم رفي do U adr‏ بت Bie‏ 


في الخاسول الرومي» كل شيء dame‏ 

خلال الألعاب الأولمبية في سيولء كان عصير الغاسول الرّومي 
المشروب «الرسمي» Oud‏ الصيبيين. وتجدر الإشارة Pl ol "i‏ من 
0 منتج غذائى ce d‏ في اسيا pam‏ مق الفاسول Ul gti‏ فى 
أوروبا وأميركا الشمالية فتستخدم بشكل خاص الثمار والأوراق واللحاء 
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(قشرة الشجرة) لصنع الجيليه csi dl s (Gelly)‏ والمكمّلات الغذائية والعصير 


دواعي الاستعمال 


في الاستخدام الداخلي: 

أنفلونزا (كريب) 

برد 

als‏ الشهية 

قرحات المعدة والمعي UNI‏ عشري 

زيادة الدهون في الدم 

à التهاب‎ 

مشاكل رئوية 

أمراض القلب والأوعية الدموية والشرايين التاجيّة 

يكفي اتباع تعليمات المصنّع : يتوقف كل شيء على تركيز العصير أو 
الخللاصات. إذا كان العصير شليد التركيز أو المرارة فيكفي تخفيفه بالقليل 
من الماء. Ísle A55‏ 2 إن 4 ملاعق صعيرة ا ولكن تعن الأطباء 
والمعالجين پتصحون بتناول حتى 200 مليلتر/ اليوم . وهناك kal‏ أوراق أو 
لحاء الغاسول الرومي لتحضير الشراب الساخن. ومن الممكن أيضاً استهلاك 
الزيت )1 ملعقة صغيرة في اليوم أو مع زيوت أخرى معصورة على البارد في 
السلطة). 


Ac à A A A A à A A A 


في الاستخدام الخارجي: 

4 إكزيما ومشاكل جلدية أخرى 

4 حروق 

4 الوقاية من الجروح الناجمة عن الإشعاعات ولأمها في حال حدثت 
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4 إبطاء تطوّر التجاعيد 
4 الشعن: قشرة وتساقط . 

يتم الحصول على زيت الغاسول الرومي بعصر الثمار على البارد وخاصة 
بعصر يزور الغاسول. ويدخل هذا الزيت في ت cus‏ مستحضرات التجميل 
الشاميو. 
b ra 35‏ 


تيه Sins‏ التريت Lä‏ حمراء» لذا فمن الضروري التدليك به لوقت 


آین؟ كديف؟ Ses‏ 

في أورويا ومقاطعة as‏ الكندية Am‏ الحصير والجيليه يه وسكاكر 5s‏ 0 
سكرياً وأقراصاً وشامبو ومراهم وغسولاً وزهورات لتحضير مشروب ساخن 
وزيوتاً ومستحضرات تجميل (كريماث» أقنعة cmasks‏ منتجات للوقاية من 
الشمس). حتى الآنء لم يظهر آي تأثير غير مرغوب به لاستخدام الغاسول 
الروميء سواع استخدم eu iM‏ بمفرده al‏ مس gl‏ الأدوية» i hada‏ 3 
جار چيا is‏ يوجد أيضاً أي تأثير جانبي : تخشاه و كانت الكميّات 
على النساء الحوامل تجتّب أي إسراف من باب الاحتياط. d EE‏ 
gh a pp Se‏ ان الايد ا o cud‏ 
ilit, . beg qM PIER‏ عامة» يكل انباج od‏ 
MT‏ ونجد العصير والسكاكر والزيوت ومستحضرات التجميل bayas‏ 
uP‏ محال المنتجات الطبيعية أو تلك المخصّصة للتغذية السليمة والحمية 
ولكن أيضاً في الصيدليّات وبعض المحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج 
لوصفة طبيب» كما يمكن شراؤها بالمراسلة. 


مع نباتات أخرى 
مثل أكثرية النباتات» A‏ فعالية الغاسول الرومي عند تتاوله a‏ نبات 
آخر له خاصيّات مشابهة. 
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4 أمراض ذاتية المناعة أو تنكسية «degenerative‏ تعب وقرحات في المعدة: 
مع الألوة Aloe vera‏ . . 

4 نزلة وبرد: مع الأوكالبتوس أو الصنوبر (على شكل زيوت عطرية) 

.طعت qui‏ متم ووو م مع القصعين (المريمية) (شراب ساخن Có‏ مع 
العصير أو الشراب السكري) 

4 جفاف الشفاه: مع الأذريوة أو زيت اللوؤ الحلو 

4 مشاكل جلدية وحروق: مع زيت القديس يوحنًا (الأوفاريقون) (حذار أن 
تتعرض للشمس) . 
في كل مرّةء يُخلط النباتان بنسية %50 إلى %50 أو يُستعملان 

بالمناوبة» سواء كان ذلك داخليّاً (عصير وشراب Ges‏ آم cu» besle‏ 

وكريمات). 
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Agrimonia eupatoria ^? الغافث‎ 


غاقرء [iy «294 59la lagi‏ حشيشة البحر 


Agrimony/ e? 


Aigremoine ^? 


يوصى بالغافث لمعالجة القلاع (الحموّ)ء التهاب البلعوم والحتجرة والإسهال 


ينبت الغافث على جوانب الدروب وعلى طول 
السياجات حيث يختبىء في الظل . ويبلغ علو الغافث 
عوالى 40 هع inl aila.‏ ساق صلية ,1$( 
وأوراق خضراء من الأعلى» بيضاء من الأسفلء 
وعناقيد جميلة من الأزهار الصفراء التي تحمل خمس 
بتلات وتتفتّح من حزيران (يونيو) إلى أيلول 
(سبتمبر). 


التهاب البلعوم والإسهال 

» يوصى بالغافث للمدخنين والخطباء والمغتين إذ 
ul‏ ينقّي الصوت. وهو أحد أفضل الأدوية المعالجة 
لالتهاب البلعوم. يحتوي الغافث على نسبة عالية من 
شیف الک سا ییاه كال ی ماف اوها 
زالاضطرابات الكبدية المزمنة. كُستخدم Jagi‏ 


وأوراق الغافت لتحضير شراب ساخن» بمعدّل ملعقة صغيرة لفنجان من الماء 
الساخن ,3 S‏ النبتة لتنتقع 10 دقائق قبل شربها؛ يتم تناول ثلاثة فناجين من 


هذا النقيع في اليوم. 
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أزهار باخ 

يوصف إكسير الغافث للأشخاص الذين يبدون فرحين دائماً ويبحثون عن 
السلام. لا يتحمّل هؤلاء الناس الشجارات والخلافات وهم مستعدّون لأي 
شيء لكي يتجتبوهاء حتى للتنازلات التي في غير صالحهم. يخفون مشاكلهم 
وأسباب قلقهم وراء الدعابة والمزاج الحسن» وهم اجتماعيون ويلقون 
التقدير من محيطهم. يمكن أن نجد لديهم ميلا «لمعالجة» أنفسهم بالأدوية 
أو السجائر أو الكحول. 
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Griffonia simplicifolia ^^^ الغريفونيا‎ 
Griffonia( لك‎ 


Griffonia? 


مضادة للضغط النفسي ومضادة للاكتئاب 


يؤثر هذا النبات الإفريقي مباشرة على نسبة 
السيروتونين في الدم. وهي مادة تضبط 
مزاجناء تخفف شهيتنا وتريح عضلاتنا. 


في غانا والبينين والتوغو وكينيا 
وساحل العاج تنمو الغريفونيا البسيطة 
الأوراق» التي تُزرع على نطاق b‏ 
والغريفونيا جنبة من فصيلة القرنيات تتمتّع ثمارهاء وهي أشبه بحبّات بازلا 
مستديرة ومسظّلحة من حوالى 3 ملم» بنسبة عالية من البروتينات. تتناول 
الشعوب المحلّية الغريقونيا كصنف من الخضار ويُستعمل أيضاً هذا النبات 
على شكل مغلي (السوق والأوراق) للتعجيل في التئام الجروح ولوقف 
الغثيان والقيء. ويعطي الرعاة منه للماعز والغنم لتنشيط التوالد. 


الصداع النصقي والاكتئاب 


في ثمانينيات القرن الماضي» بدا العلماء يهتمّون بالغريفونيا. وتبيّن لهم 
أنها ETE‏ المزاج والنوم والتوتّر العصبي . rapi tete ate egt‏ 
موجودة فيها هي 5-831۴: تحتوي بزرة واا عن inpet‏ 3 إلى 997 Qo‏ 
.5-HTP‏ والغريفونيا هي الات الأغنى بهذه المادةء» حتى he of‏ 
تخلّت عن تركيب هذا الجزيء صناعيّاً OY‏ العملية الكيميائية عالية الكلفة. 
ولكن ما هو $5-HTPJI‏ 
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5-HTP.I‏ تحت المجهر 


gal aue] اتطلاقاً من حمض‎ bias أميى يفيه‎ pyaar S-HTPJI 
سبك حليب‎ puro cem) البروتينية‎ Raab NE الترييعوقاق الموجود في‎ 
بقوليّات وجوزيات). ويتحوّل 5-11۴ الذي ينتجه جسمنا أو‎ clita, 
يمتصّه إلى مادّة السيروتونين» وهي ناقلة عصبية تلعب دوراً أساسيًاً في تعديل‎ 
المزاج والشهية والنوم (انظر الكادر ص259). ويقدّر المجتمع العلمي أن‎ 
مع ما ينتج عن ذلك من عواقب نقص‎ S-HTP أكثرية الناس تعاني من نقص‎ 
السيروتونين: قلق» اكتئاب» زيادة وزن» أرق» صداع نصفي» عدم راحة عام‎ 
وانزعاج» فقدان الاهتمام بأي شيء» تعب جسدي ونفسي وغيرها من‎ 
55 E الأقضاب الكيميافية مغل‎ else المتشاكل العهمية. وتؤثر‎ 
والباكسيل (بشكل اصطناعى) على السيروتونين: لهذا السبب توصف هذه‎ 
الآدوية ذات النائرات الجاتية المؤذية بيده الككرة.‎ 

أما CSHHTBJI‏ وهو طبيعي Cis‏ فيعالج الأسباب نفسها وله التأثيرات 
نفسها ولكن من دون مساوىء مضادات الاكتتاب الكيميائية. وبما أن ال5 
HTP‏ مستخرج من الغريفونيا البسيطة الورق... فمن الأفضل تناول 
الغريفونيا مباشرة. 
مئات الدراسات 

ملق أواعل “قماكبينات القرت EUN‏ جرالى الدراساتك» وض فى 
كندا والولايات المتحدة. وفي العام 1987( جمع باحفون نتائج 15 دراسة 
tas, laden 1 OR‏ أن 5-HTPJU‏ خصائص مضادة للاكتئاب. 

es‏ نتائج أخرى لتجارب سريرية عديدة أن 5-HTPJI‏ يمكنه أن يسهم في 

خفض تکرار AET‏ الصداع: انخفض استهلاك يكنات الألم al eei‏ 
عند المرضى cud‏ تاليا 5-۴ مقارنةً بالأشخاص الذين تناولوا غفلاً 
(مادة لا مفعول لها) Placebo‏ . وقد أظهرت أيضاً تجربة سريرية أجريت على 
Lass 50‏ مصاباً بألم عضلى ليفى» حيث كان المرضى والأطباء على 
السواء غير مظلعين على الدواء الذي يتناوله المرضىء أن العلاج 5-HTPJU‏ 
يمكنه تخفيف الاعراض إلى Ae‏ بعيد. واكدت دراسات أخرى أن 5-HTPJI‏ 
يعمل كقاطع للشهية ويمكنه تسهيل مواصلة الريجيم المنحف. ويثق الباحثون 
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أن عوز السيروتونين هو في أساس هذه الأمراض ولا سيّما القلق المصحوب 
بنوبات من رهاب الخلاء أو من الهلع . 


دواعي الاستعمال ياختصار 


- صداع نصفي وصداع مزمن 

coles! -‏ (الشعور بعدم egiii‏ خمول» عدوانية» انزعاج عام l‏ 

ES‏ صعوبة في الا ستسلام للنوم 

- اضطراب حركي مُحِي (اضطراب في تنسيق الحركات) 

- ألم عضلي ليفي 

- قلق 

Lal, ... -‏ لتخقيف الشهية والحاجة الملحّة للأكل. 

بعد أسبوع إلى 10 أيام على بدء العلاج» ينبغي أن تبدأ بالشعور 
بالتحسّن ‏ 


شيء من التاريخ 

في العام 1989( حظرت الإدارة الأميركية t‏ بيع التريبتوفان كمكمّل غذائي. ولم يتم 
إثبات أي خطر محتمل لاستعمال ووو لكن تناول هذا الحمض الأميني لم 
يعد ممكناً Y‏ بوصفة طبّية. على أن التريبتوفان كان يلاقى نجاحاً كبيراً! وقد أظهر 
العلماء حينثذ أن 5-HTPJI‏ ار نال من الدرييعوفاة! ١‏ 


احتباطات وموائع الاستعمال 

e‏ الغريفونيا من دون وصفة طبيب إلا أن السلطات الطبية الأميركية 
تحذر المستهلكين من سوء استعمالها أن مواقف العلماء حول موائع 
الاستعمال الممكنة هي c^ BU TED‏ الإشارة إلى oí‏ دراسة P ERES) gie‏ 
5-HTPJI‏ لوقت طويل لا Jis‏ غير كافية. إليك إذن توصيات العلماء: 

- عدم إعطاء S-HTPJI‏ للمصابين بالصرع 

= اضطرابات معدية معوية خفيفة ممكنة وعابرة 

- تعاس محتمل : عدم قيادة السيّارة عند تناول 5-HTPJI‏ 
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- عدم إعطائه للنساء الحوامل أو المرضعات 

- عدم إعطائه إلا تحت إشراف gpib‏ عندما تُعطى معه محفزات 
السيروتونين. فقد يكون لوجود كمية مفرطة من السيروتونين عواقب 
خطيرة. 

cus -‏ يجب أن تتوتّى النساء اللواتي يتناولن حبوب منع الحمل 
جاتب الحذر: تخفيف الجرعات ومراقبة التأثيرات. 


أين نجد الغريفونيا البسيطة الورق؟ 
في أوروبا وأميركا لا نجد الغريفونيا إلا على شكل كبسولات أو 


أقراص . ونجدها في بعض الصيدليات ولكن Lasas‏ في يكال sls‏ 
الطبيعية كما eU‏ بالمراسلة. 


طرنقة الاستعمال أو تقدير الجرعات 


تير الأقراص والكبسولات والبرشامات في معظم الأوقات ب50 ملغ أو 
0ملغ. ويُنصح عموماً بتناول بين 100 ,200 ملغء أي 1 إلى à‏ 
كبسولاات في اليوم HL" dI‏ بسيب ðL]‏ الشعور grli‏ إذا تم 
تناولها خلال النهار. وينيغي ألا تتعدّى الفترات العلاجية شهراً واحداً مع 
التوقّف عن تناول الغريفونيا لشهر كامل أيضاًء OM‏ الجسم sjan‏ عندئذ على 
.5-HTPJI‏ ونجد کبسولات تحتو توي على كمية أكبر من هذه المادةء لذا يكفي 
في هذه الحالة تناول 1 إلى 2 في اليوم. 


الخلطات المفيدة 


ينبغي الحرص على عدم تناول الغريفونيا مع نباتات Lal gi‏ على 
المزاج: امتنع مثلاً عن تناول الغريفونيا مع الأوفاريقونء الكاوا ‏ كاوا أو 
الجنطيانا . بالمقابل» يمكن تناول الغريفونيا مع نباتات تعرز الدورة الدموية 
(الجنكة بيلوباء الكرمة الحمراء» إلخ)» مع معدّلات للشهية (بكتين» 
إسباغول» إلخ)» مع «مقوّيات» (نسرين الكلاب» جنستغ» إلخ) أو مع نباتات 
منقيّة للدم (شوك qus‏ » بقلة الملك» إلخ). 
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مع ذلك» تجتّب الخلائط المعمّدة والإكثار من تناول المكمّلات 
الغذاتية. 


السيروتونين 

تركب مادّة السيروتونين في الأمعاء انطلاقاً من حمض أميني هو التريبتوفان. ثم يُنقل 
السيروتونين في الدم لكي يُخزن في معظم أعضاء الجسم من أجل نقل المعلومات 
إلى الجهاز العصبي المركزيه وهذا ها يفسو ondas du‏ السيروتونين يمشاكل 
عصبية وباضطرايات أخرى أيضاً (كالحركات العضلية مثلا). نجد السيروتونين بكمية 
كبيرة في التخامى حيث تنبّه تركيب الهرمونات. وتجدها في جميع أنحاء الجسمء 
ثم تُطلق تدريجيّاً وفقاً لحاجات كل عضو. في تركيب السيروتونين» تقفز S-HTPJ‏ 
الموجودة في الغريفونيا إحدى المراحل» وهي مرحلة صنع التريبتوقان» بما أنّه 
يحول مباشرة إلى سيروتونين . 
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Marrubium vulgare ^? Ü TU 
Horehound/ ^ حشيسّة الكلب» شنار: مرؤبيه بيضاءء حشيشة الحمى‎ 


Marrube blanc” + 


للتخلّص من السعال 

الفراسيون هو نسيب النعنع والقرّاص وقد استُعمل منذ 
أقدم العصور ضذ التهاب القصبات والسعال الذي 
تصعب معالجته» وهو استعمال يجعل من هذا النبات 
uo‏ مفيداً فى فترات البرد. . 


مظهره لا يفيه حقّه... ينتمي الفراسيون إلى 
الفصيلة XE ASIE‏ ويشبه نسيبّيه القرّاص والتعنع. ينبت 
P‏ ل VPE ECCO RUIT‏ 
الدروب وفي الأراضي البور» وتتفتح أزهاره البيضاء 
من نهاية شهر أيّار (مايو) إلى شهر تمّوز (يوليو). 
وتستمرٌ أحياناً في آب (أغسطس). 


فلتحيا المَرّوبين! 

يحتوي الفراسيون على فلاقونويداتء» بكتين» أملاح معدنية» لعاب 
وزيت عطري لكنّ خاصيّاته الأساسية تُرَدْ إلى مكوّن آخر هو المَرّوبين: طرد 
البلغم: تسهيل الهضم والتخفيف من عدم انتظام نبض القلب. 
à‏ النزلة البردية والتهاب القصبات 


كان المصريون القدامى يستعملون الفراسيون لمعالجة حالات الالتهابات 
التنفسية» ولا بد أنهم كانوا يضيفون إليه العسل. أمّا الطبيب الإغريقي 
ديوسقوريدس فكان يصفه على شكل مغلي. drea‏ جلك الأزمعة الغابرة» ej‏ 
إثبات خاصيّات هذا النبات. ويقوم الفراسيون بتسييل الإفرازات التي ci‏ 
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حالات التهاب القصبات ويسهّل إخراجهاء كما يتمبّع أيضاً بميزات مطهّرة 
وبعامل طارد للحمّى. كما يثير الفراسيون الشهية للطعام» ممّا قد يأتي بمنفعة 
كبرى عندما تقضى النزلة أو التهاب القصبات على أي رغبة في الأكل. . . 
فهو o3]‏ التبات المثالي لمغالجة حالات العدوى الشتوية التموذجية. 


نبات متعدّد الاستعمالات! 

كان axe‏ في الماضي أنّه من أجل طرد الأرواح الشرّيرة من مكان أو من أحدهم» 
ينبغي رشه بنقيع الفراسيون! ومن أجل دقع الأذى الناجم من السحرء يحمل 
اللتشخص عه كبيسا صغيرا عق أزهار الفراسيوة المجففة. ٠,‏ .وكات الفراسيزن 
يُستعمل لمعالجة المصابين بمرض عصبي: تُخلط كمية من أوراق الفراسيون بالكمية 
نفسها من أوراق المُرّانء gia‏ في وعاء من ماء المطر الذي تم جمعه في ليلة يكون 
فيها القمر بدراً. . . يوضع الوعاء عند رأس سرير المريض» لجهة أقرب حائط. . . 
ويُفترض أن تؤثّر اهتزازاته الإيجابية في المريض . 


| 
| 


وماذا لو كان الفراسيون منحّفاً؟ 

عندما نقول Éole‏ إن GU‏ يثير الشهية للطعام» يصبح هذا .النبات على 
الفور محظوراً وممنوعاً ومكروهاً لدى مناصري النحافة والرشاقة! وهذا خطأ 
كبير فى حالة الفراسيون» OS‏ هذا النبات ينشّط المعدة ويخفف الثقل فى 
الك oil‏ فيا adt‏ أنه culos‏ لى لاني ISLAM‏ ويد جاك 
باليزول» وهو اختصاصي شهير في المعالجة بالأعشاب. أن W‏ عائلياً يعود 
إلى مطلع القرن العشرين (حين كان الجسم الممتلىء هو المطلوب!) يخذر 
cob; Ul‏ من شراب الفراسيون الساخن: «ينيغى الاعتدال فى شربه GY‏ 
ينخف بشكل ملموس». l‏ : 

والواقع هو أننا إذا شربنا منه لتراً في اليوم (والشراب سائغ تماماً)» 
يمكننا أن نأمل في خسارة بضعة كيلوغرامات! 


قائمة طويلة بالاستعمالات 
قد يدهشك أن تعلم أن الفراسيون مفيد ضدٌّ العديد من الاضطرابات 
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: وإن لم يعد معروقاً كثيراً الوم‎ i 
التهاب قصبات رئوية حاد أو مزمن‎ e 
AC 
ه حمى‎ 
عرق غزير‎ e 
euo يناه‎ * 
روماتزم‎ e 
أكزيما‎ e 
منه‎ pale] يضعبه‎ s سعال‎ e 
سعال دیکی‎ e 
حرقة المعدة‎ e 
ien ib e 
القلب‎ oua e 
حيض مؤلم‎ e 
LII احتقان‎ e 
طريقة الاستعمال‎ 
لوا ورؤوس الثعة المزهرة في بداية اللإزهارء أي آخر ا"‎ ais 
وبداية حزيران (يونيو)» ثم تجمف في الظل» في مكان جاف وحسن‎ Cub) 
صغيرة.‎ eb أو معلقة فى‎ Ty A cera التهوية› على حخضير‎ 
وإن لم نقطف الفراسيون بأنفسنا يمكننا طبعاً شراء النبتة الجاقة من محالٌ‎ 
المنتجات الطبيعية ومن الصيدليات التي تبيع أعشاباً طبّية. وينصح معظم‎ 
(شراب‎ eus لكتّاب في علم الأعشاب باستعمال الفراسيون على شكل‎ 
Qum 
النقيع: يُنقع 0م من النبتة الجافة (أوراق وأزهار) في لتر من الماء‎ 4 
دقائق » ثم يوضع على النار ويُسخن حتى أوّل غليان.‎ 10 EEA, البارد‎ 
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يُرفع عن النار ويترك لينتقع لمدّة ربع ساعة. يشرب منه 4 إلى 5 فناجين 

في اليومء بارداً أو فاتراً. (لمشاكل السعال مثلاً). 

ILL -‏ لتر من النبيق الأحمر حتّى الغليان ثم يسكب على 30غ من 
أزهار الفراسيون. يُترك لينتقع نهاراً كاملاً ثمّ يُصمّى مع عصر النبتة 
لاستخراج العصارة. يؤخذ منه كوبان إلى ثلاثة أكواب صغيرة في 
اليوم» مع تحليته بالعسل إذا دعت الحاجة (لتخفيف المرارة) . 


في الاستعمال الخارجي أيضاً 

لقد أصبح هذا الاستعمال للفراسيون تقريباً طيّ النسيانء NE‏ أن هذا 
النبات استّخدم لوقت طويل في معالجة القرحات والجروح على شكل 
كمادات منقوعة في المغلي. ويكفي أن نغلي النبتة لمدّة 10 دقائق بمعدّل 
0ع لنصف لتر من الماءء ثم تركها تنتقع ربع ساعة قبل تصفية السائل. Ji‏ 
كمادات بالمغلي وتوضع على المناطق المصابة من الجلد. 


شهرة قديمة بقدم العالم 
فى أوروياء لطالما tel‏ الفراسيون أحد النباتات الطبّية الأكثر فعالية وذات 
الاستعمالات الأكثر وفرة وتنوّعاً. وكان عالم النبات الشهير ليتيه (القرن الثامن عشر) 
ينصح باستعمال الفراسيون Loa‏ سيلان اللعاب الناجم عن التسمّم بالزئبق . ويفيد 
ديوسقوريدس أن أوراق الفراسيون «المجقّفة والمطهرّة في الماء أو في النبيذ مع 
البزرة» أو عصارة الأوراق الخضراء» تُعطى على شكل شراب محلى بالعسل 
للمصابين بالربوء للأشخاص الذين يعانون من السعال والهزال والتعب». 
| وكان الفراسيون يُستعمل أيضاً Lo‏ العديد من الاضطرابات الصخية الأخرى. فكان 
يُستعمل» ممزوجاً بمسحوق جذر البنفسجء لتنظيف الكبد أو لطرد الديدان. وفي 
ماء البانيوء كان يعالج الكلى والألم الحاد في الخاصرة والدوالي. على شكل 
لبخات» كان يُستعمل للنقرس . وقد نسب إليه بلينوس ميزات أخرى أيضاً واعتبر أن 
أوراقه وبزوره المسحوقة «مفيدة La‏ لدغات الحيات» أوجاع الخاصرة والصدر 
وضد السعال المزمن» كما أنها مفيدة ضد الغنغرينا والقرحات التي تحدث عند جذر 
الظفر) . 
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Fucus vesiculosus“ ahaidi Ne reu 


Bladder wrack'^*-! 


Varech“? 


E Jib 
طوال‎ um لماذا لا نستفيد من خيرات‎ 
ستریح حمامات‎ Lo في‎ PEN. 
الطحالب وكبسولات الفوقس الحويصلي‎ 
ساقينا المتعبتين وتساعدنا على خسارة‎ 

الوزن . 


يفضل الفوقس الحويصلي المياه 

الباردة وينبت على سواحل المحيط الأطلسي» بحر المانش وشمال الهادىء. 
يمكن أن يصل طول هذا الطحلب الأخضرء الذي يُعرف أيضاً ببلوط البحرء 
إلى حوالى مثر ويتحوّل لونه إلى البتي عندما يجفت. أوراق (قَشْرات) الفوقس 
CAR‏ متفرّعة وتحمل حويصلات مملوءة بالهواء تسمح له بأن يطفو على 
الماء. ويتسلى الأطفال بشقّها بين إصبعين. gba‏ هذا الطحلب بالصخور في 
eua‏ القليلة الجن بواسطة نا UR aat‏ يبحمل المة اي exl ist‏ 
البحرية الفوقس إلى الشاطىء حيث يتكدّس. وتُجمع الطحالب التي يقذفها 
البحر لتحويلها إلى سماد. UL‏ الطحالب التى تستعمل للمكمّلات الغذائية» 
cob ssi‏ أو col amu‏ التجميل جع في الصيف» في فترة الإثمار» 
بوأسطة شبكة يجرّها مركب صيد. وهناك طحلب قريب جذا من الفوقس هو 
Ascophyllum nodosum‏ يمكننا تمييزه عن الأوّل من طريقة انتظام حويصلاته . 
latens angi Sed‏ ممكةتات ويخاصيات عليه متقابهة + Lauf erase‏ أن 
يُخلط الطحلبان معاً ويُباعا تحت الاسم «فوقس»ء الأمر الذي لا يشكّل أي 
صرق - 


264 


www ibtesama com/vb 


eu‏ «تار بخي» 


كان الرومان يعالجون آلام المفاصل بوضع لبخات من الفوقس. وفي 
القرن الثامن عشر كان يُستعمل لمعالجة الأمراض الجلدية والربو. وحاز 
الطحلب على مكانته في القرن التاسع عشر مع اكتشاف اليود. تقدّم اليوم 
جميع مراكز المعالجة يمياه البحر حمّامات أو لبخات من الطحالب La‏ 
الوذمات» الروماتزم والسلّوليت. 

الفوقس: خرافات وطقوس غريبة 

في بعض مرافىء منطقة بريتانيا الفرنسية» كان المركب الجديد» حتّى قبل أن يُدشّن 
IRE TN OR‏ بخريط عن DX ME UE PEE TEE‏ 
في منطقة كروازيك» كانت الصبايا في سن الزواج يلقين بدبوس قبعتهنْ في الفوقس 
الموجود في خليج بون فام Bonnes Femmes‏ : إذا انغرز الدبوس في الفوقس» فيعني 
ذلك أن الشابة ستتزوج في بحر السنة . في جميع أنحاء بريتانيا والنورمندي وإيرلندا 
وإنكلتراء يُعتبر الفوقس الطحلب الحامي للصيّادين. في الولايات المتحدة» في 
edt isa‏ إلى الشمال من مديتة بوسعان» > كان التتجارء حتى بضع عشرات 
ستين ccm‏ يغسلون محالهم بنقيع الفوقس لاجتذاب الزبائن. ii umi‏ هناك خرافة 
a7‏ يل لد في سيل Suy gul‏ > يكفي الانحناء فوق حفرة ماء تتمايل فيها باقات 

من الفوقس وتأويل حركاتها. أمر سهل» أليس كذلك؟ وإذا أردت كسب الكثير من 
المالء كانت هذه التعويذة الاسكتلندية توصي بالتالي: في إناء خزفي» يسكب 
نصف زجاجة من الويسكي فوق بعض الفوقس ويرك هذا النقيع البارد في إحدى 
الزوايا: يوماً بعد يوم» ستجتذب الأبخرة المتصاعدة قطع النقود المعدنية الذهبية أو 
الفضية . 


الفوقس هو قبل كل شيء نبات النحافة 
يحتوي الفوقس على نسبة عالية جدّاً من المعادنء لا سيّما اليودء 


البروم» الصوديوم» المغتيزيوم» الحديدء السيليكا والكلسيوم» كما أنه مصدر 
مهم للأحماض الأمينية والفيتامينات Bl «C‏ و8. 


إن لهذا التوازن في الأملاح والمعادن البحرية - يجب أن تعلم أن نسبتها 
في مياه البحر مشابهة للنسب التي نجدها في جسم الإنسان (ain iU.‏ 
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ومقرياً» وهو تأثير ضروري في الريجيم المنخف» الذي كثيراً ما يسبّب 
التعب والوهن. أضف أن مدخول اليود ينبّه إنتاج الهرمونات الدرقيّة» الأمر 
الذي يسهّل التخلّص من الدهون. ويحتوي الفوقس الحويصلي على ألجينات 
ولامينارين (مادة موجودة Lat‏ في الطحالب اللامينارية) تشكل محاليل شبه 
غرويّة أو لعابية» ذات قوام سميك ولزج. ويلعب هذا اللعاب النباتي دوراً 
EP‏ : من CR‏ هو قاطع للشهية» يعطي المعدة lota‏ بالشيع ؛ ومن 
ناحية أخرى» يسهّل e‏ على غرار الألياف الغذائية» المرور المعوي. يمكننا 
أن نؤكّد بالتالي أن الفوقس الحويصلي» عبر عمله على مستوى الشحوم 
والجوع والمرور المعوي» لا يزال إحدى أفضل المواد المساعدة على تحقيق 
النحافة . 


في الاستعمال الخارجيء للمشاكل الجلدية والسلوليت 


يحتوي الفوقس» علاوة على المكوّنات ذات الخاصيات المنشّفة التي 
رأيناها coe‏ على فيئولاات متعددة هي في الواقع مضادات حيوية وعلى 
مكوّنات أخرى لاثمة للجروح. مع أن بعض الأطبّاء يشكون في فعالية 
الفوقس في الاستعمالين الداخلي والخارجي» f, ga cas aas‏ دراسات 
irae‏ إيطالية فسالية تعطية الأساكن. المصابة بالقوقس السحارية المشاكل 
الجلدية altii)‏ خصوصاً) والروماتزم والسلوليت. ولو لم تكن مراكز 
المعالجة يمياه البحر تحصد نتائج جيّدة لما كانت بالتأكيد مزدهرة إلى هذا 
الحدّ. عند فرك الفخذين والردفين بحفنة من الفوقس» نلاحظ أن ظاهرة 
«قشرة البرتقال»» الناتجة عادة عن السلوليت» تخت بشكل واضح 


دواعي الاستعمال الأخرى 


تزيد فعالية الفوقس عند استعماله its‏ وخارجيّاً في نفس الوقت: 
خلال 3 أسابيع» وأحياناً ipi‏ نلاحظ Lis‏ أكيداً على صعيد خسارة الوزن 
وتراجع السلوليت وأيضاً في عدد كبير من العلل الأخرى (الناجمة أحياناً عن 
5l jl 55H T ite‏ : 

— روماتزم وآلام مفصلية 

- سوع الدورة الدموية 
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0707 كا 


- مشاكل هضم أو كبد. 


لا بعمل الفوقس Yas‏ عنك! 

نظراً إلى كون الفوقس Qu‏ ومنشّطاً فقد يفتح أيضاً الشهية. وإن لم تنتبه 
إلى ما تآكله» يمكنك أن تعوّض فوراً ما قد خسرته! لا تنتظر كل شيء من 
حمامات وکبسولات الفوقس دون أن تقوم T‏ شيء آخر. من البديهي adi‏ 
يجب أيضاً احترام بعض القواعد الأساسية: 

الامتناع عن الأكل بين وجبات الطعام الرئيسية («اللقمشة»)» الامتناع 
عن تناول السكر المكرّر وبدائل السكر الاصطناعية؛ Am‏ مدخول السعرات 
ضع لنفسك «برنامجاً» معقولاً: نظام غذائي ga)‏ مساعدة طبيب oahi‏ 
بالتغذيةء إذا أمكن)» أعشاب» رياضة. . . دونه وتقيّد به بدقة ‏ 

إن الفوقس iiai‏ ثم المرطب مجدداً La]‏ في المعدة أو في ماء 
الحمامء يفقد شيعاً من شا ا ولا سیما الفيتامينات. coss‏ إن Oed e‏ 
e po i debuts‏ ای ا في ا 
NUT MT‏ أو mer oen‏ وفي الاستعمال نياب 
المستحضرات التي نجدها في مراكز المعالجة بمياه Al‏ € قي مجال 
المنتجات الغذائية الصحيّة أو في الصيدليّات. وهناك أيضاً فوقس cudim‏ 
يُحضّر على شكل مغلي» إل أنه كريه الطعم . 


4 المغلي: 20 إلى 30غ لكل لتر ماء. يُترك ليغلي. 2 إلى 4 فناجين في 


E 

4 الصبغة EYI‏ (في الصيدليات): 20 قطرة صباحاً وقبل الغداء؛ تؤخذ 
محلولة في قليل من الماء. 

4 الكبسولات» الأقراصء الأتبولات» الشراب المكتّف المحلّى: ge‏ 
نصائح المصنع . 
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4 في الاستعمال الخارجي: لبخات من الطحالب الطازجة وحدها أو 
مخلوطة مع النخالة» مغلي على كمادات أو مستحضرات من نوع 
Jets c Alguescences‏ فى ماء الحمّام: لا خطر فى NS‏ المصرف» 
RT‏ في كيس من القماش. 

الخلطات المفيدة 
فوقس حويصلي + كرمة حمراء : لمشاكل الدورة الدموية 
قوقس حه يصلي T‏ شاي أخضر (أو + عوسج csl TC‏ التخلص 
فوقس حويصملي + ملكة المروج: روماتزم 

الهرموني (يمنع تناوله للمصابين بارتفاع ضغط الدم). 
هناك r‏ كافة هذه ipii‏ فیا gpa iet‏ 

pe‏ 3 إلى 4 مرّات في اليوم. 


بعض موائع الاستعمال 

Éni‏ حمّامات ولبخات الطحالب عندما تُنتج الأمراض الجلدية سائلاً» 
cUm uis c. es‏ السل». مشأكل القلب» قرط BUS‏ الدرقية 
الالتهابات الحادّة والأمراض المعدية الخطيرة. في حال ارتفاع ضغط cedi‏ 
يُفضّل اتباع فترة علاجية بالشاي الأخضر. ٠‏ عبر زيادة نشاط الغدّة الدرقية نزيد 
أيشاً خطر خففان القلي والأرق. لذاء يُحظر الفرقس على الأشخاض الذين 


يعانون من أحد هذين العَرّضين. 
الحمّامات واللبخات 

في مغطس تمّت فيه حماية التصريف بمصفاة مقلوبة فوق البالوعة» 
يسكب ماء فائر فوق 1 إلى 5 كلغ من الطحالب الطازجة» المغسولة بماء 
البحر إذا تم جمعها بعد المدّ. بالنسبة إلى الطحالب المجقّفة» يكفي 300غ 
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من العشب. في الأيّام الأولى» ينبغي ألا تتجاوز مدّة gU‏ حوالى 10 
دقائقء ثم م يصار إلى زيادة مذة حمام الطحالب اليومي تدريجيًا có‏ تصل 
إلى ق pelo‏ وای الأماكن المصابة (مفاصل» سلوليت» أمراض 
جلدية. . .) بفركها بلطف بالطحالب. بالنسبة إلى اللبخات» يكفي وضع 
iub‏ من الطحالب (مع JUL AM‏ إذا أمكن Ms‏ عصير الحامض) وتركها 
تعمل لمدّة 0 دقيقة. في سجميع edge I‏ + 3 ول gestu‏ ين كبلك بالماء 
الغاتر من دون صابون. ويّدهن الجسم في النهاية بحليب مرظطب " DU‏ 
بالوصفة التالية: ملعقة من زيت الزيتون (أو زيت البندق أو الجوجوبا 
Gojoba‏ و3 قطرات من زيت شجرة الشاي (أو إكليل الجبل FERE‏ 
العرعر أو الحامض) وفقاً للرغبة. 


269 


www ibtesama. com/vb 


7 
Urtica urens/Urtica dioica“? القزاص‎ 


الحيف» الأنجرة نعم Nettle‏ 
Ortie^*‏ 
صديق p‏ 


القزاص نبات مجدّد لمعادن الجسم. مفيد 
للبروستات. غني بالفيتامينات» مضاد لفقر 
الدم... وهو بالتالي حليف ممتاز 
لصححدك! 


يعرف الجميع كيف يميزون القراص. 
تنتظم الأوراق المتقابلة في مجموعات من 
اثنتين على ساق مربّعة المقطع وتتميّز بلون 
أخضر جميل (داكن للقرّاص الكبير وفاتح للقرّاص المُخرق). أوراق القرّاص 
ببضؤية. تتفاوت في الطول [Hy‏ للأنواع, EL‏ على نحو بارز وتحمل 
m‏ لاسعة. في الواقع› إن هذه الشعور أكياس صغيرة [i=‏ وسريعة 
العطب تحتوي على أحماض شبيهة بالأحماض الموجودة في qoe‏ يعض 
dac‏ أو الأفاعي ؛ وهي مواد fie Uu‏ لمحاربة العديد من العلل. 
BUN Lapas 2‏ لتحضير حساءء شراب ساخن» هلام» شراب. 
وتدخل الجذور في mm‏ مستحضرات على شكل غسول (لوسيون») تكافح 
الروماتزم أو تعمل على إعادة إنبات الشعر. 


العناصر الفاعلة 

اكتشف العلماء العديد من العناصر الفاعلة: أحماض الغاليك» الأسيتيك 
sekar‏ و و edea‏ سيروتوثين؛ ااك رول 
ل أن Gite dues‏ لكي تدرك أن القدّاص ب يحتوي 3 m"‏ 208 من 
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اليخضور الصافي! واليخضور (chlorophylle)‏ ليس فقط ia‏ لكنه أيضاً مجدّد 
Ls SAU‏ ومضاد للجرائيع يقارب تركيبه الكيميائي تركيب هيموغلوبين الدع : 
والقرّاص غني Lal‏ بالعناصر المعدنية: بوتاسيوم» منغنيزء كبريت» سيليكاء 
tS‏ -حديك . E‏ 


دواعي استعمال لا تُحصى 

فى القرّاص» تفيد التركيزات المرتفعة من الفيتامينات (A‏ © وفيتامينات 
المجموعة 8 المشاغل الجلديةء مشاكل الشبخط الفسى i‏ الأكعابء التعب 
الجحسي أو الفكريء تساقط الشعرء إضاقة إلى صعوبة الام الجرويم أو 
التخلص من الإدمان على الكحول» وكذلك حالات الالتهابات المتكرّرة 
على صعيد الأذن والأنف والحنجرة. وتعرّز العناصر الفاعلة اللأخرى 
استعمال القرّاص لهذه الحالات. نظراً لتأثيره المقوّي والقابض» المسهّل 
والمضاد للعدوى» المدر للبول والمضاد للروماتزم» يقي القراص من معظم 
العلل الشائعة ويعالجها: نقرس» التهاب المفاصل» فقر دم» مشاكل دورة 
دموية وجهاز هضمى» حركة الأمعاء غير المنتظمةء. حالات الالتهابات 
البوكية» .قرحات المعدة:...- alu cel Gl ania iaa‏ لفكي BL]‏ 
إلى كونه «يُعد من بين أفضل المنبّهات المعروفة لإفرازات المعدة» 
البدكرياسء المرارة والأمعاء». علاوة على أن uela‏ خاصّتين نادرتين: هو 
مدر لحليب الأم وفعّال في الكتير من الأحوال Xa‏ السلس عند الأطقال 
(التبؤل اللاإرادي فى الليل). لاتحة منجزات مثيرة للإعجاب بالنسبة لعشبة 
کات ترف بأنها ار > Ay‏ 


شيء من علم النيات 


ينتمي القرّاص ael ib‏ إلى الرتبة ALII‏ التي تضم الدردار» حشيشة 
الدينار. . . والقئب. يا لها من تصنيفات علمية غريبة! Ul‏ فصيلة القَرّاص 
Xon‏ نفسه فهي الفصيلة القرّاصيّة التي تتضمّن حوالى 700 نوع. لأنواع 
القرّاص نفس الخصائص تقريباً: لسعاتها حارقة ومثيرة للحكٌ كما تتمبّع 
ببخاصيات متشابهة : 


4 القرّاص الكبير :Urtica dioica‏ يمكن أن يتجاوز علوّه 1,5م. نجده في 
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الأراضي البور» الأراضي غير المزروعة» الخرائب. وله جذور طويلة 
Bw‏ 1 

4 القرّاص المحرق :Urtica urens‏ يعرف we‏ بالقرّاص T Da‏ أو "m‏ 
P s d e‏ أصغر laude‏ من النوع EU‏ وأقل انتشاراً. . يزهر طوال 
السنة تقر 

4 قرّاص Urtica atrovirens E‏ : مستوطن في جزيرة كورسيكا. أوراقه 
أعرض من أوراق القرّاص الكبير. 

4 القرّاص الروماني :Urtica pilulifera‏ شائع في مناطق حوض المتوسط . 
وكان يُزرع لفترة طويلة من أجل بزوره الدهنية. أطراف أوراقه غير مسئنة. 

4 القراص الغشائي Urtica membranacea‏ : يحمل ما يشيه dai poc‏ تنتظم 
عليها الأزهار. ويُعتبر هذا النوع (خصوصاً بسبب بزوره) مثيراً للرغبة 
الجنسية أكثر من الأنواع الأخرى. يبقى عليكم التحمّق من الأمر. 


سن الإياس وتضخّم البروستات 

يوصى باستعمال القرّاص لمحاربة الروماتزم» التعب» انخفاض الرغبة 
الجنسية» المشاكل الهضميةء فقدان المعادن من الجسم وترقق العظم ‏ وذلك 
يقال عا بالسيايكا ااام مما يجعلنا تعتبر أن القرّاص هو أحد 
النباتات التي ينبغي استهلاكها بانتظام ما إن تظهر هذه الاضطرابات» أي 
بدا ن رة ال45. إل أن cols‏ القراص ل caf es‏ عند هنذا الخد فعضل 
المتخصّصين يوصون به لمحاربة اضطرايات الإياس : هبات ساخنةء gle‏ 
انخفاض الرغية الجنسية. ويعود ذلك إلى عناصره الفاعلة المعروفة ولكن 
أيضاً إلى تأثير محتمل على الجهاز الهرموني الأنثوي. UE‏ الرجال» فينبخي 
لهم YÍ‏ يتردّدوا أيضاً في puist peel‏ لفترات علاجية يشراب القرّاص 
الساخحن. وقد ga BOR is Um‏ أن جذور pe A‏ تخقف € 
اليروستات (A‏ 9470. $33 هذه القعالية إلى مادة لم يتم تحديدها بدقة بعد 
ولكن تمت مشاهدة تأثيرها على تركيز الأندروجيتات الحرّة (هرمونات جنسية 
ذكرية). إن هذا التأثير على الجهاز التناسلى إضافة إلى تأثيرات الأستيل 
E EET‏ مع coole en‏ ادق حطليب الکن يقر لوث 
إن القرّاص هو أيضاً مثير حقيقي للرغبة الجنسية. 
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القرّاص والزراعة 

يُستعمل سائل القرّاص المنقوع ليس فقط كسماد ولكن CAT‏ كمبيد حشري ويسهل 
الحصول على هذا السائل : امع ber‏ هن التزاض .فى رة Viol‏ أسرع ثم يصن 
الخليط . هناك am‏ واحدة لهذا السائل : رائحته T a‏ ضا فكدهنا تر شه لکن 
الرائحة الكريهة تزول بعد ربع ساعة من الوقت. يمكننا أن نتحمّل قليلاً لنحصل 
على حديقة جميلة! وهناك استعمال آخر أقل شيوعاً: يقوم بعض cre lys‏ النباتات 
الطبّية أو العطرية بزرع صف من القرّاص بين كل صفين من النباتات» مما يزيد 
بدرجة كبيرة مردود الزيوت العطرية . 


ai‏ القرّاص 


Km EAN أ‎ A Ru E E 
بالعسل. لمحاربة كافة العلل المذكورة فى المقاطع السايقة.‎ 
مغلي الجذور‎ 

في ge‏ الماء e ,IUJI‏ * يوضع £60 من الجذور LES‏ ليغلي 10 دقائق 
إضافية . ٠ v‏ لمحاربة مشاكل البروستات والروماتزم. يمكن تحضير هذا 
المغلي بالأوراق وا ا . يشرب منه بين وجبات الطعام لمدة يومين 
على الأقل. 


الاستعمال الخارجي 


4 2 الروماتزم: فرك أماكن الوجع بحفنة من القرّاص. ويحسب الراهب 
کنایب» کا جانا orae lbi‏ الخ ob a‏ 


هذه الطريقة يقة شديدة الفعالية. نظراً إلى أن Gl‏ من حولي لم يرضَ بخوض 
التجربة» لا Asl usus‏ ذلك . 


4 للغرغرة: المغلي JUS‏ ضد "m‏ (الحموّ)» فطريّات الفم» نزف ŠU‏ 
في لتر من القراي الكحولي» يوضع £60 من جذور ue UA‏ و60غ من 
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المردقوش (أو من إكليل الجبل) ويُترك المزيج ينتقع مدّة 15 يوماً قرب 
مصدر للحرارة (الشمس). dS‏ أو rtm TIME n‏ | يُستعمل هذا 
الغسول (لوسيون) لفرك جلد الرأس من أجل تنشيط إعادة إنبات الشعير. 
وهذا الغسول JUS‏ أيضاً على ما يبدو ضد الشعر الدهني والقشرة. 
القرّاص في السلطة 

الأوراق الفضلى للسلطة هي النبتات اليانعة الربيعية التي تنمو في وقت 
مبكر من هذا الفصل . أمًا في نبتات القرّاص «البالغة»» أي بين نهاية الربيع 
وكانون الأوّل (ديسمبر)ء يُفضّل اختيار الأوراق الصغيرة اليانعة. تتقع في 
الماء أو تنقع في الزيت بضع دقائق أو 5,5 نصف نهار Los‏ في الهواء 
الطلق لتليين أشواكها. ثفرم الأوراق ناعماً وتتبّل (بزيت زيتون anm‏ طبعاً!) 
مثل السلطة. أو يمكنك أن تخلطها مع Led!‏ أو الهندباء AE‏ 


القرّاص والماجنون 

إذا قلنا إن روما فتحت إمبراطوريتها» من لندن إلى كولوتيا ومن بروكسل إلى 
تونس» بفضل القرّاص USD‏ نبالغ. مهما يكن من أمرء فقد كان جنود الفيالق 
الرومانية يجلدون بعضهم البعض» صباح كل يوم قبل التدريب» بنبتات القرّاص: 
كان ذلك يدفتهم وينشّطهم . إلا أن علية القوم من الرومان اكتشفوا استعمالا آخر 
للقرّاص: قبل أن يسترسلوا في الفسق والمجون» كان أعضاء مجلس الشيوخ 
الوقورون وغيرهم من النبلاء الأثرياء يجعلون عبيدهم يجلدونهم بالقرّاص . فالمواد 
المحرقةء الموجودة في «الشعور»» مواد موسّعة للشعيرات الدموية ولها Gad‏ تأثير 
على الجهاز العصبي. وكان هؤلاء الرومان يتناولون» كشراب مثير للرغبة الجنسية» 
نقيعاً من أوراق القراص في نبيذ الزبيب. عودة إلى استعمال القرّاص الخارجي» فقد 
دام الجلد بالقرراص لوقت طويل من الزمن» حيث إن مركيز ساد» الاختصاصي في 
المشآلة وقيق» مشاهف مالقة حذا نهد المعاوسة: 


القرّاص في الطهو 
يُطهى القرّاص مثل الحمّاضء القرّة أو السبانخ التي حلّت مكانه منذ 
أقل من 400 سنة. ويُّطهى القرّاص مع البطاطا ويُحضّر مع الطرخشقون LS)‏ 
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في وصفة سلطة اللحم المقدّد)؛ وتضاف إليه بعض التوابل (مردقوش» حبق 
أو كزبرة. . .) وء لما Y‏ بعض القشدة الطازجة. 


الآدوية المحضّرة من القرّاص 

4 نجد مسحوق النبتة الجافة في كبسولات تحت ماركات مختلفة ولكن 
هناك آيشا العديد من المستفحضرات: الضيّدلائية a T‏ التي تعمل 
القرّاص ‏ 

4 لا ريب في أن المعالجين بالطب التجانسي هم الذين يستعينون أكثر من 
غيرهم بالقرّاص» ege‏ إن Urtica Urens‏ دواء LAS‏ الاستعمال Cisis‏ 
(حبيبات) وخارجيًاً (كريمات). ويصفه الأطبّاء المتخصّصون بالطب 
التجانسى homeopathy‏ لكافة المشاكل الجلدية ولا سيّما تلك الناتجة عن 
تحسس. ويعالج أيضاً هذا الدواء الأكزيماء الحروق» التسمّم الغذاتي 
eo‏ تناول ثمار البحر. مجالات الاستعمال الأخرى: الروماتزم» الآلام 
العصبية» وعند المرأة» بعض الاضطرابات التناسلية أو البولية إضافة إلى 
الإرضاع. 

4 في di‏ الطب البيطري» Jom‏ القرّاص " "E‏ مدرّة للحليب وطاردة 
للديدان. ولكن Nm lli PEU‏ مباشرة مع العلف؟ اچ هذه 
التجربة عدّة مرّات وجاءت ينتائج ناجحة: أعطت الأبقار والأفراس مزيداً 
من الحليب . 


قرّاص كاذب وصديق حقيقي 
هناك عدّة نباتات شبيهة بالقرّاص» وتتمتّع هذه التباتات Lal‏ بخاصيّات 
طبّية. يخلط الأولاد بينها فيتحدّثون عن قرّاص أبيض» أصفرء أحمر أو 
de 4‏ الأبيضٍ أو اللاميون: يشبه اللاميون القرّاص إلى حد بعيد حتى 
أن الأولاد سلون باقتلاع الأزهار تحت الأوراق لإخافة رفاقهم. 
واللاميون cl‏ مفيد Le pas cal AU [v‏ لحل معظم المشاكل الطبية 
Aa‏ 


ni Lamium maculatum) من جنس اللاميون‎ Lal هو‎ "pes m 1 
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(Lamium purpureum‏ وله أزهار وردية زاهية أو بنفسجية اللون. 
وخاصيّات هذا النبات شبه مماثلة لخاصيات اللاميون الأبيض. 

4 القرّاص النتن أو البطونيقا المعروفة: لا ges‏ اليطونيقا stachys‏ لحن 
رائحتها قوية Ae‏ تتجمّع الأزهار الصقراء ذ في أعلى الساق. qu‏ 
البطونيقا ARELA Lapas‏ ء في فترة c Ou‏ كينا ينصح بها للمشاكل 
العضبية؛ Seded gen‏ أيضاً على ما يبدو بخاصيّة So‏ الطنين في 
الأذنين. هناك عدّة أنواع من البطونيقا لها خاصيات مماثلة. 


قماش القرّاص 

يحتوي القرّاص الكبير على ألياف استعملت عدّة مرّات على مدى القرون 
لصنع شباك» أكياس» أقمشة محبوكة. . . خلال الحرب العالمية الأولى» 
وأمام صعوبة التزود بالقطن والقنّب» استعمل القرّاص بطريقة صناعية لصناعة 
الخيمء الجوارب... ولكن»ء بالرغم من كون خيط القرّاص مرنا وناعم 
الملمس» لم تستمر هذه الصناعة لأسباب اقتصادية. 
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Salvia officinalis لقضعين‎ ١ 
Common Sage, Garden sage/^"*/ (Ae a Ai AA ناعمة‎ 
Sauge ^ عيزقان‎ WT سالمةق‎ 


ترياق نباتي 

في حقبة المقايضة التحارية مع الصينيين» كان 
هو لاء لا يترددون في مبادلة صندوكبن من شابهم 
الذائع الصيت مقابل صندوق ولحد من 
القتصعين» الذي كانت أسماؤه الشعبية تتراوح 
في تلك الحقبة بين «الشاي المقدڏس» و«شاي 
NUTS‏ مروراً qe‏ فرنسا». Lab‏ أقدم 
العصورء لم pais‏ القشصعين يوم عن تأكيد 
شهرته كعشبة دة . .ا مقدسة A‏ 

للحفاظ عليها ولاستعادتها على السواء. 


ندرة هم الأشخاص الذين لا يعرقون القصعين MEN‏ كان ينبت bu‏ 
فقد تأقلم أيضاً على الحدائق في المناطق الأكثر برودة. يكفي زرع شتلة 
وتركها تتكاثر. في جنبة صغيرة يتراوح علوّها بين 30 و60 سنتم وتحمل 
FN‏ بيضوية الشكل ومستطيلةء ذات لون رمادي ضارب إلى الخضرة» 
تتفتّح أزهار صغيرة زرقاء بنفسجية في شهر حزيران (يونيو) أو تمّوز (يوليو). 
وهذا هو أفضل وقت لقطف الأوراق (ولكن بما أنّها تبقى خضراء على مدار 
السنةء يمكن للمرء قطفها وفقاً للحاجة). إذا فركنا ورقة قصعين فى Lis‏ 
دشح على الفور وائحة القصعين القوية ٠.‏ وهذا العطرء» يجب الحفاظ ade‏ 
مع مزايا النبات الطبية عند تجفيفه. لهذا الغرض» تمد الأوراق في «Lu‏ 
في درجة حرارة لا تتجاوز 35 درجة متوية (وليس في الشمس مباشرة!). 
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دواعي استعمال متعدّدة 

القصعين bie‏ ممتاز وهو مهضّم ومنشّط LSU‏ والمعدة كما أنه يُشتهر 
بتسكين أوجاع المصابين بالروماتزم ومحاربة التعب العصبي» فرط التعرّق» 
الاكتئاب» الالتهابات التنمّسية وعدم انتظام الدورة الشهرية... باختصارء 
xb‏ هي المجالات التي لا يكون فيها القصعين مفيداً ولا ريب في أن هذا هو 
السبب الذي جعله يحتفظ على مرّ العصور بصيته المبرّر «كملك النباتات 
الطبية» . 


موانع استعمال قليلة lis‏ 


الموانع الوحيدة الحقيقية لاستعمال القصعين هى الحمل والرضاعة. 
وتنقسم Es‏ في lab‏ بالسرطان الأنثوي "m‏ تدي) OS‏ القصعين 
غني lie‏ بالأستروجيتات النباتية التي تكسبه فائدة كبرى في حالات ألم 


الحيض أو عدم انتظام الدورة الشهرية» والإياس» وكعامل خصوية أنثوية. 
الاستعمال الشائع 

للاستفادة من الخاصيات العديدة للقعصين» فإن أبسط الوسائل هى فى 
تحضير نقيع من الأوراق الطازجة أو الجافة: توضع 2 3 أوراق في 
فنجانء يسكب فوقها ut‏ محل qii» pisi adt M dj e‏ جب RES‏ 
الفنجان. em.‏ وتشرتي مته 3 إلى 3 فتاجين د في اليوم. 
أوجاع الحلق والفم 

إذا كنت كثير التعرّض لالتهاب الحلق» يُحضّر مغلى من أوراق القصعين 
عبر غلي 3 ملاعق طعام من الأوراق الجاقة في لتر ماء لمدّة 5 دقائق. Su‏ 
لينتقع 5 دقائق إضافية ثم يُصفّى. يُستعمل هذا المغلي الساخن للغرغرة من 
أجل تطهير الحلق وتسكين آلام الالتهاب. ويحارب هذا المستحضر» عير 
القيام بحمّامات للفم» pA‏ (الحموٌ) والتهاب E‏ 
لمعالجة الجروح والأكزيما 

تستعمل كمادة مبلولة بمغلي مركز من القصعين (نفس المستحضر 
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المذكور أعلاه ولكن ب100غ من الأوراق) لتنشيط التئام الجروح والتخلص 
من الأكزيما. 


بلسم مضاد للروماتزم 

إذا كانت مفاصلك أو عضلاتك تؤلمك» دلّكها tp go pt‏ بنفسك : 
(d‏ حفنتان كبيرتان من أوراق القصعين الطازجة في الجرن. تُخلط الأوراق 
المهروسة مع 250غ من الدهن. يوضع المزيج على الثار ويُغلى على نار 
اي و BS‏ ال ssi‏ يُصمّى في الحال عبر 
قماشة رقيقة. يُحفظ فى إناء زجاجى. 


ضدّ قرط pl‏ 
في ما يلي طريقتان فعّالتان لمحاربة إفراز العراق الزائد: 
dr EA 4‏ تضاف ad: So P la‏ الهم 


4 صبغة القصعين: في مرطبان زجاجي صغيرء تُكدّّس أوراق قصعين طازجة 
أو جاقة مع رها حتّى تصل إلى نصف المرطبان. يسكب فوقها كحول 
فاكهة بدرجة 40 حتى e ko‏ المرطبان» ثم يُغلق. 35 المزيج ينتقع 15 
ui‏ لت cad‏ مع الشخط على :الآوراق لاستقراج Aatas JAR‏ 
يسكب من جديد في المرطبان ثم datis ALD‏ مر SK‏ الصبيحة لشب 
ملعقة صغيرة ة في نصف كوب من الماء صباحاً. 


ضد تساقط الشعر 


2 prd وم‎ Aia رسي‎ aaa 
ويُضاف إليه نصف لتر من مشروب الروم. يوضع هذا الغسول على الرأس‎ 


وتّفرك به جلدة الرأس صباح كل يوم. 
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نيات الحمل 

في زمن الرومان كان القصعين شائع الايتعمال لتسهيل الخصوبة عند 
المرأة. وفي تلك الحقبة» كان على النساء اللواتي يرغين في طفل أن يبقين 
بعيدات عن الفراش الزوجي أربعة أَيّام eS‏ يشربن كميّة وافية من شراب 
القصعين الساخن قيل أن يعدن إلى أزواجهنّ. في مصر أيضاًء den‏ 
الأسطورة bl‏ الوصفة استّعملت بنجاح؛ كان الطاعون قد أباد قسماً كبيراً من 
Bia‏ الإسكندرية PPS Uc‏ الناجيات على شرب مشروب محضر من 
القصعين t‏ فزاد عدد سكان المديئة بسرعة. 
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Piper methysticum'"? o9 - S11 


Kawa"! 


مضاد ممتاز للضغط "d‏ 

يُدعى أيضاً كاك كاوه كاوه وياغونا 
هذا النبات الآتي من جزر جندوب 
seul‏ جد كه dye‏ وض 
الاعتمام عليه في الغرب لخاصياته 
المضادة للضغط النفسي بشكل خاص. 


في Lue‏ الجديدةء في جزر فيجي 
أو في هاواي يستقبلك الأهالي حول 
شراب ساخن: الكاوهء الذي يشكل 
علامة ترحاب وحسن ضيافة. في تلك 
Usi‏ شرت الفا الكاء, dt».‏ 
أقدم الأزمنة ويعلم الجميع أنه يولّد حالة من راحة البال» يجعل الحواس 
أكثر حدّة (السمع والبصر خصوصاً) ويلظف المزاج. ولكن شريطة أن 
يُستهلك باعتدال. Od‏ تناول جرعة كبيرة من الكاوه؛ كما هي الحال بالنسبة 
للكحول» يؤدّي إلى حالة شبيهة بالثمالة يتبعها نوم عميق. 


SABES‏ نات مضادة للضغط النفسي والقلق 
تنسب الخاصيّات المضادة للقلق التي يتمتّع بها ners m o s LS‏ 


بالكافالاكتونات: مواد ii‏ على القلق والضغط النفسي من دول المسن 
بالتيقّظ أو بالقدرة على التركيز مثلما يحدث عادة مع الجزيئات الكيمياتية . 
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الأسطورة 
في جزيرة العنصرة» تقول الأسطورة إن توأمين» أخ وأخته؛ كانا يعيشان وحدهما 
على جزيرة مايوو (إلى الشمال من العنصرة). استاء الفتى» الذي كان يحبّ أخته 
Ge C‏ عندما جاء عريس يطلب يد أخته للزواج. وخلال العراك الذي دار بينهما 
أصاب أحد سهام الغريب الفتاة فماتت. دفن الفتى أخته وقد استبد اليأس يقلبه. 
وبعد أقل من أسبوع» طلع نيات مجهول على القبر. وكان الفتى يذهب بانتظام 
ليتأمّل ويعود إلى نفسه عند قبر أخته وترك النبات ينمو. في أحد الأيام» اقترب جرذ 
فضولي من النبتة وأخذ يقضم أمام عينيه جذور الشتلة ولكنه سرعان ما وقع صريعاً. 
حاول الفتىء الذي كاد اليأس أن يفقده عقلهء أن يحذو حذو الجرذ وينتحر. 
EE‏ بمرت الاق الركة قل اوغا مزه علو و إلى اول 
هذا coti‏ وعلم الآخرين أن يستعملوه: وهكذا Ls‏ الكاوه. 


الدراسات السريرية 


أثبتت تأثيرات الكاوه Sie cols‏ نتيجة دراسات سريرية. وقد أظهرت 
إحدى هذه الدراسات» التى أجراها باحثون ألمان فى تسعينيات القرن 
المشرين + اغناصياات الكاوء المفياةة كلقلقء با لآ يوقي" adj‏ شلف Sa‏ 
هذه الدراسة 58 مريضاً تتراوح أعمارهم بين 18 و60 عاماً ودامت 4 
أسابيع . تناول بعضهم خلاصة الكاوه وبعضهم الآخر غفلاً (مادة لا تأثير 
.placebo (Lg‏ كانت النتائج تُدرس تهاية كل Aag £l‏ الأسبوع الأوّل» 
لاحظ الياحثون فارقا واضحا بين المرضى الذين يتناولون الكاوه (خف القلق 
عندهم بشكل ملحوظ) والآخرين. وبمرور الوقت» أصيحت الفوارق أكثر 
فأكثر وضوحاً. وفي نهاية التجربة؛ كانت الحالة العامة للمرضى الذين 
تناولوا الكاوه قد تحسشنت بشكل واضح في حين أن حالة المرضى الذين 
تناولوا الدواء الوهمى قد بقيت على حالها: Qai,‏ دراسة أخرى أجريت 
ا على ف أظول 233 اسيوعاً) أذ كلها اة "TN ANS‏ 
الوهمى. أضف إلى أن الكتّاب المتخصّصين فى هذا المجال تأگدوا من أن 
الكاوه لا يودي إلى أي تأثير مضرّ مشابه للتأئيرات التي تنجم عادة عن 
مضادات القلق الكيميائية (قلّة LEE‏ تأثيرات على الهضمء على القلب). 
باختصارء يعمل هذا النيات كالمهدّئات ولكن من دون أن يسبب تأثيرات 
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جانبية مزعجة أو مؤذية. ally‏ الدراسات السريرية oT‏ لكاو تأثيرا tal‏ 
أيضاً في حالات القلق غير الهاني «الرّهاب: رهاب الخلا رهاب 
el c 3955 NI‏ وقد أظهرت إحدى الدراسات Las‏ أن الكافايين Kavaine‏ 
يزيد التيقّظ وي يقري الذاكرةء» بخلاف الأدوية الكيميائية المستعملة عادة فى 
حالاات ١ ai‏ 
نيات J‏ من السمّية 

cali;‏ اسمة اللاتيني Piper methysticum‏ من Piper‏ الفلفل» وذلك على 
الأرجح لأن ثمرته هي ثمرة توتية صغيرة تشبه ثمرة الفلفل»ء ومن 
methysticum‏ وتشتق من الكلمة اليونانية methustikos‏ والتي تعني «الذي يُثمل 
بسهولة». . . وللكاوه في الواقع تأثير يولّد المرح والاسترخاء. إلا أن الكاوه 
متلق تسافا oo‏ الكسول إذ Ule due dj‏ من A‏ وهذا ما يثبته عدد 
كبير من الدراسات. ec‏ ذلكء يمكن أن يودي استهلاك هذا النبات بكميات 
$e Lao sais ias‏ مرّات متكررة إلى مشاكل جلدية وازدياد um‏ 
للشمس. وقد يُصاب الأشخاص الذين يتناولون كميات مفرطة من E‏ 
بالكاوائيه: يجدون صعوبة في تحمل الضوء ويعانون من جفاف البشرة. 
هذه CAU JE‏ يكفي العودة إلى استهلاك معتدل لكي تختفي المشكلة. إلا á‏ 
هذا لا يحدث Y|‏ عند الأشخاص المحليين المولعين بالكاوه» إذ لم JES‏ 
أي حالة كاوائية في الغرب حتّى الآن. ومع ذلك op‏ الحذر واجب ON‏ 
o‏ ارا ينبغي عدم إغفاله: تعزيز تأثير الكحول. فإذا تناولت منه» امتنع 
عن شرب الكحول! 


p. quad‏ الكاوه الآخرى 


K من‎ Ss. يعانون‎ gu ppt ومرخية للعضلات» تفيد‎ Nm sin 
ضد‎ x JU, للأعصاب ومضاد للقطريات‎ dl, الروماتزم. كما أنه‎ 
التهابات الجهاز التناسلي البولي.‎ 
استخراج العناصر الفاعلة‎ 

في الأساس » كان تحضير الكاوه يجري خلال احتفال طقسي : يتجمع 
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رجال في شكل نصف دائري حول celes‏ ويمضغون جذور الكاوه ثم 
يبصقون الجذر المهروس في الوعاء. يُغمر الهريس بالماء الساخن أو بحليب 
جوز الهند. ثم يُصار إلى تصفية المزيج. لن تجد هذا الشراب بالطبع عندنا 
فالمحاذير الصحيّة تحول دون ذلك... ولكن يجب أن تعلم أن مضغ الجذر 
يسمح باستخراج العناصر الفاعلة بواسطة اللعاب. وهو أمر لا يستطيع 
تحقيقه النقيع البسيط! وذلك لأن العناصر الفاعلة الموجودة في الكاوه هي 
في معظمها غير قابلة للذوبان في الماء. في الوقت الحاضرء لم يعد بإمكاننا 
إيجاد الكاوه في أوروبا. لماذا؟ لأنه قيل إنه سبّب حوادث خطيرة في 
c sies‏ على CAT inia. e aas‏ السنيوة el eL e‏ فى عله 
الإطلاق في أوقيانيا. . . والواقع هو أن المواد المذيبة التي استعملها أحد 
المختبرات السويسرية لاستخراج a elus‏ القاعلة هد کو السبب الكامن 
وراء هذه الحوادث» فيما يبقى الكاوه نافعا وغير مضرٌ. Ub‏ ننتظر إذن بفارغ 
الصبر عودته إلى الصيدليّات Qus s‏ المنتجات الصحيّة. بعدما تكون أوروبا 
قد أعادت له اعتباره كنبات (zb‏ وأزالت جميع الشكوك التي لا مبرّر لها . 
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و ^ 
الكزكم Curcuma longa“?‏ 
a5)‏ الطويل: العقدة الصفراء Curcuma/£*s/‏ 


تايل مضاد للالتهاب 


الكركم تابل هندي يعطيء مثل الزعفران» 
لوناً ذهبياً جميلاً للطعام. ويتشكل هذا 
Qe‏ من الحذور المحففة والمسحوقة 
وقد يدهشك ذلك. لكن هذا التبات فس 
محرد تابل «qud‏ فهو La‏ دواء حقيفي ۰ 
مفيد x‏ كمطهر ipy AN‏ الروماتزم . 


نظراً للونه الأضفر الشبيه بالصفراف 
لطالما وُصف الكركم لمعالجة اليرقان 
(التهاب الكبد). ولا يزالء فى أيامنا 
coda‏ يُستعمل في الطب MTM‏ 
على شكل مرهم» يسككن الحكة ويعالج المشاكل الجلدية. على شكل مغلي» 
يُستعمل في كمادات على العينين ضد التهاب الملتحمة. وإذا كنت تعاني من 
الزكام» يُغلى الكركم في الحليب المحلى بالسكّر لتنظيف المجاري التنفسية. 
وعلى غرار الكثير من المطيّبات». يشكّل الكركم بالطبع حليفاً ممتازاً لعملية 
الهم . إلا أن خاصياته لا تتوقّف هناء فكافة هذه الاستعمالات» التي تأتينا 
من التقاليد» تعمل اليوع باستعمالات أخرى كترقيظ أركباظأ Tossa‏ 
بالدراسات الصيدلانية والسريرية التي أجريت حديثا على الكركم. 


العنصر القاعا. الرئيسى: الكركمين 

تعرف منذ العام 1910 العناصر الفاعلة في الكركمء وهي 
الكركمانيدات» وأهمّها الكركمين. والكركمين مادة مضادة للأكسدة أكثر 
فعالية من الفيتامين ۴؛ وتصبح مضاداً Cu‏ للجراثيم (البكتيريا) عندما تُعرّض 
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للشمس. والكركمين هو فوق كل شيء مضاد طبيعي واستثنائي للالتهاب تم 

إثبات تأثيراته في أواتل ثمانينيات القرت العشرين. 

كيف تعمل؟ 
إن الآليات المضادة للالتهاب في الكركمين قد خضعت للدراسة في 

الأبحاث الأساسية. وقد تمكن العلماء من تفسير طريقة عملها على الام 

المفاصل وأوجاع الظهر: 

eas 4‏ الكركمين البلاعم cmacrophages‏ وهي LAS‏ في جهاز المناعة 
تعمل على التخلّص من بقايا الغضروف أو الأقراص بين الفقرات. 

€ تمنع الأقراص بين الققرات من إقراز مواد تحت على الالتهاب . 

4 تكبح تركيب السيتوكينات المسؤولة عن التهاب المفاصل وتحول بالتالي 
دون انقضاض الأنزيمات والجذور الحرّة على الأقراص بين الفقرات أو 
على الغضروف. 

€ الكركمين مضاد قوي جداً للأكسدة يحول دون تدمير العظام بإبطال عمل 
ناقضات العظم razas LAS) osteoclasts‏ العظام) ويحد Cab‏ خسارة 
المعادن. 

براهين كثيرة 
سمحت دراسة سريرية حديثة بتقييم فعالية الكركمين على مرضى يعانون 

من الروماتزم منذ ثلاث سنوات في naati‏ ومند اليوم الخامس عشر 

للدراسة» ظهرت فعالية الكركمين بشكل واضح ilm‏ ليونة أكبر في الصباح» 

تحمّل أكبر عند السير وانتفاخ مفصلي أقل. 
iy Ae‏ على التاثيرات المضادة للالتهاب» تم إثبات خاصيّات أخرى 

للكركم بالطرق العلميةء فهو: 

— مطهر ممتاز للأمعاء 
- مخفض لنسبة الكولستيرول في الدم 
- قد يقي من بعض أشكال السرطان 
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- فاعل ضد الأكزيما والربو والحساسيات بشكل عام 
- في الاستعمال الخارجي» الكركم مضاد فعّال للأكسدة وللجراثيم 
يحارب بعض الأمراض الجلدية . 


كيف gs‏ 44 وباي جرعة؟ 


نجد الكركم على شكل مسحوق في السويرماركت أو في الأسواق 
الشعبية. ويمكن استعماله كمطيّب للأكل» خصوصا لإضفاء لون جميل وطعم 
لذيذ للأررٌ. ولمعالجة التهاب المعدة» يوصى به على شكل مغلي (نصف 
فنجان ثلاث مرّات في اليوم). ولكن إذا قرّرت استعمال الكركم لتسكين 
أوجاعك (الظهر أو المفاصل) أو كمطهّر للأمعاء» فمن المفضّل اختيار شكل 
أسهل للاستعمال اليومي (كبسولات أو أقراص). 
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Vitis vinifera? الكزمة الكمراء‎ 


Red Grapevine/^*/ 


Vigne rouge? 


صديقة الدورة الدموية 
تقطف الأوراق الحمراء قى 


الخريف. . . وعندما nia‏ الحرّ وتظهر 
اضطرابات الدورة الدموية» تبرز فائدة 
الكرمة الحمراء! 

إن تاريخ الكرمة والنبيذ قديم بقدم 
الحضارة. وكان قدامى الإغريق 
يخصّونهما بعبادة حقيقية ويعتبرون الكرمة رمزاً للبشرية. . . وجاء العلم اليوم 
لتأكيد منافع الكرمةء ومنها منافع أوراق الكرمة الحمراء. . . 


Quae all صنق‎ 


من بين كافة أصناف الكرمة» تُستعمل كرمة الدبّاغين Vitis Tinctoria‏ أكثر 
من غيرها في الطبٌ الشعبي لأنّها غنيّة جداً بحموض التتيك (تتمنّع أنواع 
الكرمة الأخرى بالخواص نفسها ولكن بقدر أقل). إن الصباغات التي تلوّن 
أوراق هذه الكرمة فى الخريف (الفترة التى يجب قطفها فيها) هى 
راتان وتخت ae‏ العو تشودية اة Ae, NT‏ المبوية علي تراه 
مكوّنات الدم تمر خلالها) الشعيرات (الأوعية الدموية الرفيعة) وتعرّز متانتها. 
وهي واقية حقيقية للأوعية. وتحتوي أيضاً أوراق الكرمة الحمراء على 
فيتامين cC‏ أملاح معدنيةء فلافونيات (ومنها الروتين) وعناصر تعرّز دوران 
الدم ومرونة الأوعية الدموية. وبالتالي فإن الدواعي الرئيسية لاستعمال هذا 
النبات هي كل المشاكل الناتجة عن قصور الدورة الدموية. 
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تيسير الجريان 

تستعمل أوراق الكرمة الحمراء بشكل خاص لتسهيل دوران الد لا 
سيّما على مستوى الشعيرات (الأوعية الدموية الرفيعة). بالتالي» تُستعمل هذه 
الأوراق بنجاح ضد البواسير» الدوالي» الثقل في الساقين» di‏ الوردي 
.acne rosacea‏ ولتعزيز دوران الدم يشكل عام. mpm‏ الأشخاص 
المضطرين للبقاء واقفين لفترات طويلةء الأشخاص الذين يراوحون مكانهمء 
الذين يعانون في الكثير من الأحيان من تورّم وألم في الساقين مع حلول 
المساءء ولا سيّما النساء اللواتي يتحمّلن هذا الثقلء تشكل الكرمة الحمراء 
حليفاً مفيداً جدّاً وخصوصاً في الصيف» وهي الفترة التي QUT‏ فيها الحرّ 
هذه المضايقات. وينصح الدكتور فالنيه باستعمال هذا النيات ضد كافة 
اضطرابات الدورة الدموية ويوصي باستعماله مع كستناء الهند لتعزيز تأثيراته . 
كيف ولآي $835 

يمكن استعمال الكرمة الحمراء على شكل زهورات pu‏ في بعض 
الصيدليات وفي محال المنتجات الطبيعية). ويكفي في هذه الحال نقع ملعقة 
صغيرة من الأوراق فى فنجان ماء ساخن iJ‏ 10 دقائق وتناول 2 إلى 4 
فتاجين في اليوم لفترة من شهر كامل. ونجد أيضاً الكرمة الحمراء في 
الصيدليات» المحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب» محال 
سبدو NU‏ في هذه الحال» يوصى Jaba isle‏ 4 إلى 6 كبسولاات في 
ceal‏ بين وجبات الطعام . 

UN NC SENE S RINT TERES 
الدموية. تخلى حفنتان من الأوراق في لتر ماء لمدّة 15 دقيقة. يُضاف‎ 
القدمان 10 دقائق.‎ uai, المغلي إلى ماء القدر‎ 
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o? 
Coriandrum sativum“? öd 
Coriander *”s? التايل: الكسيرة‎ 


Coriandre? 


مهضّمة ومزيلة للسموم 

يتمقع هذا iui‏ بعطر لطيف وخاصيات 
طبية ممهزة. وثعرف الكزبرة بخاصياتها 
المهضّمة والمسكنة للآلام والمضادة 
للالتهاب و تستعمل البو t‏ في إطار العلاحات 
الهادفة لإزالة المعادن الثقيلة من الجسم - 


تُعرف الكزبرة Lai‏ بالبقدونس الصيني 
وتنتمي إلى الفصيلة الخيميّة وهي من تفس 
scil, ned ie‏ تفضل Diui‏ 
المدارية أو المتوسطية. يبلغ علرّها 60 
TCR‏ را وأوزاقيا afia; SE. s‏ 
وتتجمع Ls La SÍ‏ البيضياء أو الوردية في جيم من 3 إلى 8 أوراق. لبزرتها 
شكل حبٌ الفلفل وجذرها اللحيم ينزل عميقاً في الأرض. بزور الكزبرة 
حريفة بعض الشيء وتضفي على الطعام نكهة ليمونية. 


تايل عالمي 

فى آسياء ترافق أوراق الكزبرة أو جذورها أو بزورها الأطياق كافة. 
وقد أصيحث» على هدى التاريش» قابلاً يُستعمل في جميع أنحاء الغالم» 
فهي تضفي نكهة على الأرز وأطباق الكاري وسوائل نقع اللحوم والشاتني 
والحلويات وثمار البحر والأسماك وغيرها. وتدخل فى تركيب العديد من 
الإكسيرات c(Eau des Carmes)‏ المشروباتء الأشربة Lol, ta‏ المراهم 
المضادة للالتهاب. 
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الكزبرة في حديقتك 
في أرض الحديقة مباشرةء ERE‏ اختيار مكان معرّض جداً للشمس ولكن بمنأى 
عن الريحء عند أسفل جدار Ses‏ 
S TEE pti n‏ ويجب أن يكون تصريف الماء في التربة 
.تي sinn EM tdi‏ برعي المع أا فى المناطق حيث الشتاء 
لطيف» نكر في اللحريف ."در البزور SIE‏ ثم كسام ززع dizi‏ الضغيرة مخ عرزل 
0 سنتيمتراً بينها إذا أردت تعزيز الإزهار وتقوية البزور. وإذا كنت تفضل الأوراق» 
بذر البزور مباشرة بغرسها على عمق 3 أو 4 سنتم . ولجعل الكزبرة تنمو على شكل 
جنبةء تُقطع الأغصان ما إن يبلغ طولها 5 سنعم . تُجمع اليزور عندما يبدأ لونها 
dod‏ إلى ul‏ تقض C lei, eut‏ على غقب قي الظل: يمكن الاحتفاظ 
بالكزبرة الطازجة أسبوعين» مع تغطيس ساقها في كوب ماء. ويمكن أيضاً تجليد 
الأوراق. 


دواعي الاستعمال والخاصيات الطبية التقليدية 


تتألف الكزيرة بشكل أساسي من الفلاقونيات ومن الزيت العطري وهي 
مسهلة للهضم وسلو للبول ومنقية للدم ومعالجة للكبد ومطهرة ومضادة 
للالتهاب . لذا فإنها تستعمل US)‏ أو (uuu‏ لحالات: 
ه التعب العصبي أو المزمن 
e‏ كسل الكبد 
e‏ انقطاع الشهية المَرَضي anorexia‏ 
o‏ الصعوبة في الهضم 
e‏ اتتفاخ البطن 
e‏ المغخص 
e‏ الغثيان 
e‏ النزلة البردية (الكريب) 
» آلام الروماتزم 
e‏ التهاب المفاصل 
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© سوع دوران الدم 
e‏ ألم المفاصل أو العضلات 
e‏ العدوى البولية. 

وتحتوي أيضاً الكزبرة على أستروجينات نباتية» ما يفسّر عملها على 
القَوّة الجنسية : ولكن يجب الانتياه إلى أن استعمال الكزبرة بجرعات مفرطة 
يؤدّي إلى التأثير المعاكس! 


التخلّص من المعادن الثقيلة 


إن كافة استعمالات الكزيرة» المعروفة منذ زمن طويلء 'تجعل منها نباثاً 
Cb‏ من المرتبة الأولى. ولكن لم يتم Y‏ مؤخراً اكتشاف دور الكزبرة في 
التخلّص من المعادن الثقيلة الموجودة في الخلايا. وقد قام الدكتور ديتريش 
coo ls‏ وهو أحد الاختصاصيين العالميين في التسمّم بالمعادن الثقيلةء 
بوضع الكزبرة في مرتبة متقدّمة ضمن وساتله العلاجية العديدة. وفي مثل هذه 
الحالة يكون الشكل الأكثر فعالية من الكزبرة هو الزيت العطريء الذي 
يتكوّن من مزيج دقيق من ide‏ أنواع من كاربور الهدروجين والتربينين 
والكورياندرول والجيراتيول. ویتم الحصول عليه بتقطير الثمرة الناضجة 
للكزبرة . Lapas quA‏ إذا كان لدينا oslas (e^ G5 cU,‏ أخرى) في 
الفم (تستتعمل في طب الأسنان)ء بعدم تناول الكزبرة Yı‏ مع ]عمل جرعة 
كبيرة من الكلوريلاً. من ناحية آخرى» يؤكّد طبيب آخر هو الدكتور ك. 
كيسفالودي أنه قبل إجراء أي علاج يهدف إلى التخلّص من المعادن الثقيلة» 
من المهم إعادة التوازن المعدني وبالتالي تناول المعادن بكميات كافية: 
الزنك إضافة إلى البوتاسيوم والمغنيزيوم والكلسيوم. وتجدر الإشارة إلى أن 
العلاج المزيل للتسمّم بالمعادن الثقيلة يحتاج إلى 6 أشهر على الأقل. ويتبع 
الأطباء المتخصّصون بروتوكولاات ZSA‏ بدقة . 


موانع الاستعمال 


هناك حالات نادرة من الحساسية للكزبرة. فقبل أن تنطلق في تناول هذا 
التبات» قم باختبار على جلد معصمك بوضع القليل من الزيت العطري أو 
بعضص البزور المسحوقة. من ناحية "TQ‏ يمكن للوسراف في استهلاك 
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الكزبرة (وخصوصاً الزيت العطري) أن يفاقم الاكتتاب بعد مرحلة من الإثارة 
المفرطة أو الفرح الشذية: ويمكن أن تسب EN‏ الكزبرة تشنجات T‏ 


عضلات الرحمء نذا مجر على التساة السوامل كتاول هنا الخال الى 42,5 
العطري, 


أساطير و تقاليد 


يأتي اسم الكزبرة الأجنبي coriander‏ من الكلمة اليونانية koris‏ وتعنى البق 
وال کرد : 5 وذللك کا من لقن ای ا Lice‏ سل a‏ ليق 
s o aud PM‏ السادّة الجنسية. تُعرف الكزبرة منذ القدم وقد استعملها 
المصريون والعبرانيون والصينيون والهنود الأوائل كنبات عطري وكنبات طبّي على 
السواء. كان الإغريق يضعون بزور الكزيرة تحت المخذة لتسهيل النوم. وكانت 
الأوراق والأزهار الطازجة ثُرمى فى النار قتنبعث منها رائحة كان يُعتقد أنه لا يمكن 
للشياطين احتمالها. وفي عهد شارلمان» كانت الكزبرة تُزرع في كافة المزارع 
الإمبراطورية سعياً للحصول في أوروبا على هذا التابل النادر والغالي الثمن. في 
القرون الوسطى» كان شراب الحب وغيره من الأشربة المثيرة للشهوة الجنسية 
تحتوي في الكثير من الحالات على الكزبرة . وبدءاً من عصر النهضة a2 eel‏ 
الكزيرة جزءا من كافة وصفات الطعام على موائد البرجوازيين والنبلاء. من ثم 
وصلت الكزبرة إلى أميركا الشمالية والجنوبية مع الفاتحين الإسبان والمستوطنين. 


أين» كمء كيف؟ 

نجد بزر الكزبرة في كل مكان. ولكن لا تتردّد في دفع سعر أغلى JSUU‏ 
من التوعية. نجد الكزيرة الطازجة في أسواق الخضر والدكاكين 
والسوبرماركت و... ربما في حديقتك إذا زرعت بعض يزورها. eau) Ul‏ 
الكزبرة العطري فنجده خصوصاً على شكل كبسولات في محال المنتجات 
الطبيعية» في بعض الصيدليات"أو بالمراسلة. 1 


4 في المطبخ : هرس الأوراق مع qu‏ أو eat‏ لكي تزيل الروائح القوية 
بعضها NACER‏ . وُستخدم elige a di aua‏ 


فلفل. يمكن أيضاً شيّها SUIS‏ في مقلاة أو تركها تنتقع في الماء حوالى 
0 دقائق قبل إضافتها إلى الوصفة: هاتان طريقتان لتفوح منها كل 
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نكهاتها. يُستهلك الجذر مبشوراً ويُفضّل أن يكون ذلك في الأطباق التي 
تُطهى طويلاً على النار. 

4 البزور المهروسة: تخلط مع العسل أو تمضغ iie‏ مرّات في اليوم 
pea NM‏ عسر هضم» ضعف الشهوة الجنسية» انتفاخ 
البطن. . . ) 

4 النقيع: 3 ملاعق صغيرة من بزر الكزبرة في لتر من الماء المخلي؛ ثترك 
لتنتقع 10 دقائق. ثمّ يُصمّى السائل ويُشرب ساخناً مع تحليته» حسب 
الرغبةء بالعسل (للروماتزم» عسر الهضمء التزلة البردية» التعب المزمن» 
فقر الدم...). 

4 الصيغة الأمّ (في الصيدليّات): 10 إلى 20 قطرة في كوب ماء يعد 
وجبات الطعام لتنشيط عملية الهضم. 

4 زيت للتدليك: يترك 50غ من بزر الكزبرة في لتر من زيت الزيتون العالي 
النوعية لمدّة 15 يوماً في الشمس (يُستعمل في التدليك لإراحة أوجاع 
الروماتزم والمفاصل) . 

4 أقراص التبات المجمّف بمفردها أو مع كبسولات من الزيت العطري: 
لإزالة السموم من الجسم ومحاربة مشاكل الهضم والروماتزم. 

4 الريك العطري: تح OF d‏ الي up pas CMS Edi‏ 
تُثقب الكبسولات ويُّدلّك المعصمان بالزيت. يتم تناول كبسولة واحدة 
مرّتين في اليوم مع تناول الكلوريلاً وثوم الدببة (ولكن ليس في جرعة 
واحدة). والأفضل هو وضع ie uz‏ إحدى: الكسولات Lue.‏ اللسان: 


حضر الهريسة بنقسك 


ii‏ 250غ من الفلفل الأحمر الحارء تُزال البزور ئج سل بالماء وثترك لتصفى 
Ee Aeg e cii iu e‏ بعد ذلك» ايالخلاب الكهربائية شع 


إضافة alo‏ كوم Maa‏ صنغيرة ة من مسحوق يزر الكزيرة. ثم يضاف القليل من 
الملح. bins‏ هذه cius gll‏ مغطاة tuna b‏ في 2151 داخل مرطبان مسدود 
يإحكام. يُمنع تناول الهريسة في حال كنت تعاني من حموضة في المهدة أو حرقة 
أو من البواسير. 
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Chlorella pyrenoidosa“2 الكلوريلد‎ 
Chlorella لع‎ 
Chlorella, للع |أعرواات‎ 


طحلب شديد الصغر ولكن ذو aye HAS‏ 


الكلوريلاً نبات شديد الصغر وشديد الخضرة يتكاثر ويتجمّع في المياه 
الحلوة المدارية والاستوائية. تتمبّع الكلوريلاً بتسبة عالية fu‏ من الأحماض 
الأمينية الضرورية والمعادن والبروتينات» ولها خاصيّات استثنائية لائمة 
للجروح ومزيلة للسموم. 

الكلور یلا Chlorella pyrenoidosa/Chlorella vulgaris‏ هي أصغر cL‏ 
معروف في العالم. وهي صغيرة جداً بحيث إنها تستوطن البرامسيوم» وهو 
الشكل الأبسط من الحياة الحيوانية» لتعيش في تكافل معه. والكلوريلاً هي 
أيضاً أحد أقدم النباتات على الأرض: فقد كانت موجودة قبل الديناصورات 
بوقت طويل؛ وبفضل قدرتها على تركيب الأكسجين» كانت دون ريب في 
أصل الحياة على كوكبنا. والكلوريلاً نبات أحادي الخليةء أي مكوّن من 
خلية واحدة. وبفضل التخليق الضوئى ¿Photosynthesis‏ تتوالد بسرعة في 
الجا العنية: مرة في الجر قتقسم قل عة إلى a‏ عتاذيا جليدة. 
وأقراص الكلوريلاً التي نتناولها مصنوعة بالتالي من مليارات الخلايا . 
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الخاصتات ودواعي الاستعمال 
إن هذا الطحلب المجهري مصدر للعناصر المغذية الأساسية: بروتينات 

(أحماض أمينية ضرورية أو غير ضرورية)» فيتامينات «(A, B, C, E)‏ أحماض 

دهنية ضرورية غير مشبعة ومعادن (حديد» كلسيومء مغنيزيوم» eM)‏ 
بوتاسيومء كبريت» منغنيز). الكلوريلاً هي أحد النياتات الأكثر غنى 
بالئتخضور Chlorophyll‏ وبالفيتامين 812 . وتحتوي على البورفيرين» وهي مادّة 
تنشّط الأيض الخلوي: pY‏ الجروحء ضبط معدل السكر والدهون» مكافحة 

الالتهابات. . 
إليك الدواعي الرئيسية لاستعمال هذا الطحلب الثمين: 

4 مكافحة الإمساك حتّى في حال الأشخاص غير القادرين على الحركة 
(مرضى في od gd‏ 31 مصابين بالشلل)» حيث يزيد تفضا ela ME‏ 
(حركة الأمعاء الطبيعية) ويعاد تكوين الفلورا المعوية بسرعة أكبر. 

4 تنظيم وظائف الكبد. 

4 إزالة السموم: في جدارها الخلوي» تحتوي الكلوريلاً على مادّة» تدعى 
السبوربوليين «sporpolline‏ تلتقط وتثيّت المواد السامة ليقوم الجسم 
بالتخلص منها . 
يتراكم شيئاً فشيئاً الكدميوم (الموجود في السجائر) والزئبق (في الخلائط 

المستعملة في طب الأسنان) والمواد المعالجة للحُضر والفواكه (بقايا على هذه 

المنتجات) وغيرها من المواد السامة على عناصر الكلوريلاً التى لا يمكن 

للجسم تمثيلها (تحويلها إلى مواد يستخدمها) قبل أن تُطرح خارج الجسم. 

4 لأم ومعالجة قرحات المعدة وكافة الآفات الداخلية. 

4 تنشيط جهاز المتاعة وصنع الكريات البيض. 

4 زيادة المقاومة الجسدية والحيوية. 

« الحد من حالآت العدوى التنفسية» Lopas‏ عندما نكون جهاز المناعة 

4 تظهر أبحات .حالية على الغغران أن للكلوريلا ريما تأثيراً bba‏ 
للسرطان. 
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إبطاء الشيخوخة والوقاية من dea Nt‏ الخلوي. 

تخفيض الدهون في الدم. 

خفض خطر أمراض القلب والشرايين. 

وقد يكون أيضاً للكلوريلاً تأثير في الأمراض الحديثة الظهور مثل التعب 
ull‏ (دواسات. جارية حالياً). 

وتقبت هة الخاصيّات معاك: الذراسات المتشورة فى المجلات الغلسة 
الأشهر عالمثاً: أزشيف الجراحة» مجلة اليغذية الأميركية» رشيف الطب 
الدولي» مجلّة الجمعية الأمريكية لطب الشيخوخة» إلخ. 


A A A ل‎ 


النيات المزروع 
m‏ 2 
ما إن اكتشف الناس خاصيات الكلوريلا المدهشة» حتى أطلقت زراعتها 
على صعيد واسع في البلاد المدارية والاستوائية: إفريقياء آسياء أميركا 
الجنوبية. . . وحتّى في جنوب أوروياء في البرتغال. وتزرع في أحواض 


gb‏ جرعات؟ 


الكلوريلاً متمّم غذائي وليست دواء. ولا يمكن الشعور بتأثيراتها بين ليلة 
وضحاها. لذاء ينبغى على الرياضيين أن يبدأوا بتناولها قبل المباراة بخمسة 
عشر Gu‏ على الأقل. وتدوم فترة العلاج بالكلوريلاً شهراً Sets‏ على الأقل 
ويمكن مواصلة العلاج سنة أو أكثر. لا يوجد موانع لاستعمالها ولا أي تأثير 
سامء LE‏ بالجرعات العالية. أحياناًء تبدو الاضطرابات وكأنها تزيد حدّة: 
أيضاً زيادة الجرعات قليلاً» إلا إذا كان الانزعاج شديداً أو استمرٌ أكثر من 
بضعة coss gll‏ على غرار أي مشكلة cio‏ تجدر استشارة الطبيب في 
حال الشك. وفقاً للمصتعين ولتقدير الجرعات» يجب تناول 3 إلى 4غ من 
الكلوريلاً في اليوم» أي 1 إلى 4 آقراص» قبل كل وجبة بنصف ساعة. ومن 
المهم احترام هذا الفاصل الزمني لكي تعمل الكلوريلاً عند بدء عملية 
الهضم . 
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أين نجدها؟ 


إذا كنت من هواة الإنترنت» تسل بإدخال «كلوريلاً؛ على جهازك. 
ويغضون بضع ثوان» ستردك آلاف المواقع المخصّصة لبيع هذا الطحلب» 
الذي أصبح loe aad‏ في عالم CSS‏ الهذائية.. dae,‏ الكلوريلة 
خصوصاً في محال المنتجات الطبيعية وفي محال بيع الأدوية التي لا تحتاج 
لوصفة Xl‏ وبالمراسلة. وقد بدأت الصيدليات والمتاجر الكبرى بوضعها 
على رقوفها. ويتراوح السعر بين 20 يورو و35 يورو للعلية التي تحتوي على 
oe 200‏ أو casus.‏ وفقاً للماركات ولتقدير جرعات (عيار) الكلوريلا . 
تنظيف الجسم من السموم 
تنفصل Gels‏ عن الأخلطة المستعملة فى طب الأسنان أجزاء صغيرة من الزئيق 
وعندما يزيلها طبيت'الأنيناة: لأمسدالياء. مالك فضلات .ليمك تجاملها تذوب 
في اللعاب ويبتلعها المريض . فى ماء الحتفية ‏ ماء الشفة أو الماء المستعمّل لطهو 
الطعام ‏ يتراكم خليط مذهل من المعادن ويقايا المواد المستعملة لمعالجة الخضر 
وغيرها فى كافة الأعضاء المرشّحة الموجودة فى جسمنا: الكبد» الكليتين» 
log e siad Se‏ يدر lina‏ هك السادن al pill rera)‏ الكيمياتية) هو هلم كدر 
الجسم على إفراغها بشكل طبيعي فتبقى بالتالي ف في الجسم . بعد مرور سنوات cle‏ 
وعند i~ pb‏ احتمال معيّن» تظهر المشاكل الصحيبّة: صداعء دوارء رجفة» 
ضعف ci STI‏ غثيان» ضعف جهاز المناعة» تعبء إلخ . 


ويرتاب الأطياء ob‏ بعض المعادن e‏ الشيخوخة وتسهم في ظهور مرض 
الزهايمر . هناك عدة وسائل للتخلص من هذه المواد غير المرغوب بها وتشكل 
المعالنية والثيات: والطي NCC‏ تمعن يمك امعد اسما من خو الج إلى 
AT ECTS RR‏ كني ق ك اتاكات وقمقن PUE NC‏ 
الحبييات المتاسبة. 


الخلطات المفيدة 

الكلوريلاً نبات مثير fe‏ للاهتمام إذا ما استُعمل بمفرده لكنّ التأثير 
الذي نبحث عنه يمكنه أن يتحقّق بسرعة أكبر إذا ما خلطنا الكلوريلاً مع مواد 
طبيعية أخرى. فالعناصر القاعلة المختلفة تعمل معاً وتزيد من قوّة تأثيرها. 
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تنظيف الجسم من المعادن الثقيلة: كزبرة (في بداية وجبة الطعام)ء ثوم 
الديبة (آخر وجبة الطعام)»» قيتامين ©. . . 

مشاكل الكبد أو تنظيف الكبد والجسم بعد الإفراط في تناول الكحول» 
التبغ أو المخدّرات: بابونج ذهبي (أو مفصليّة)» (uel)‏ طرخشقون 
(هندباء (ile‏ فيتامين CB‏ فيتامين 0... 

علاج منخف: السبيروليناء طحلب الفوقسء بكتين التفاح» شاي 
me‏ 

الدفاعات المناعية: مخلب الهرّء ماكاء إلوتيروكوك الروديولا. .. 
تجديد المعادن: قرّاصء خيزرانء ذنب الخيل (كنباث). سيليكا 
عضويةء غلوكوزامين» كوندرويتين. . . 

تعب: عسل ملكي» غبار الطلع «caltrop/tribulus dJ «pollen‏ 


شيزندرة. 2 
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كيس الراعي Capsella bursapastoris/^'/‏ 
جراب الراعي الزكزوكي ?"^ Shepherd's-bag!‏ 


Bourse à Pasteur» 


بعد سن الستّين. تميل العلل إلى 
التراكم: سوء دوران دموي› سکري› 
صعوبة ذي qna‏ قرحات» مشاكل 
بوليةء ضعف الشهوة الجنسية» صعوية في 
التئام الجروح... ما إن تبدأ المتاعب» 
الجآ إلى العلاج بكيس الراعي . 

كيس الراعى نبات متوسّط العلو. 
goi‏ باق مما ب i da gll‏ 
الزغبة» ثم تنقسم إلى عدّة سوق أخرى 
تحمل أوراقاً صغيرة بشكل نصال» LS‏ 
قروناً بشكل القلب وتنتهي بنظام ازهرار 
أبيض متواضع. من شواطىء المتوسّط إلى سهوب آسياء نجد كيس الراعي 
في كل مكان: على حافة الدروب» في الحدائقء في الحقول. ويُقطف على 
مداو السنة ولكن LAE‏ جمعه من آخر أيّار (مايو) إلى أيلول (سبتمبر). يُقطع 
الجذر وتجمّف النبتة بكاملها (ساقء أوراق»ء أزهار وثمار) في pou‏ 
تُحفظ في علبة كرتون. 


خطا غير مهم 

قد يحدث أنك أثناء قطفك لكيس الراعى» تقطف معه اللوسيماخوس 
النقدي أو المعروف herbe aux écus)‏ 0000 والحقيقة أنهما 
متشابهان في الشكل والطول وينتميان كلاهما إلى الفصيلة الصليبيّة وكلاهما 
Thlapsi‏ باللاتينيّة . تشبه ثمار كيس الراعي قلوبا صغيرة» من حوالى المليمتر 
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cal yl‏ أو بالأّحرى WEN‏ صغيرة» في حين أن ثمار اللوسيماخوس النقدي 
تشبه في شكلها قطعاً تقدية من 2 ملم. فارق آخر: أوراق كيس الراعي 
يغظيها الزغب. وكلا النوعين هما من النباتات الطبية» لكنّ اللوسيماخوس 
النقدي أقل تأثيراً. في الماضى» كانت بزور هذا النبات تُستعمل لمكافحة 
الروماترم والكازات المعرية.. ويمكن تناول آوراقةء التي تشيه أوراق النتدباء 
CASI‏ في السلطة. 


منظم رائع للدم 
ra TW àsd; K‏ تمنحه px NET‏ تؤدّي إلى وقف نزف ai.‏ 
الحرب العالمية الأولى. "ee‏ مكل فقو A E‏ الواعي egal‏ 
يمكننا dd cH‏ أو ا خير ا و ر die‏ أن 
تظهر بيدا nes "TT poe‏ وقد استعمل كيس الراعي PETA‏ 
طويل لمعالجة اضطرايات الحيض› Yı‏ أنه يوصى باستعماله في وقتنا 
الحاضر خصوصاً ضدّ مشاكل القلب ولتنظيم الدورة الدموية. ويمكن 
للأشخاص الذين يعانون من انخفاض ضغط الدم أو ارتفاعه أن يتناولوا 
شراب كيس الراعي الساخن من دون أي مشكلة. 
الخاصيات الأخرى 

لم تحدّد الأبحاث العلمية بدقة بعد كافة العناصر الفاعلة المسؤولة عن 


فعالية كيس الراعي. ويعرّز كيس الراعي الدورة الدموية وهو أيضاً مدر للبول 
ومضاد للعدوى ومضاد للالتهاب» لذا ينصح به فى الحالات التالية : 


- البواسير والدوالي 

- الثقل قي الساقين 

- آلام الظهر 

- قرحات المعدة 

could Yi‏ البرئية apai‏ اليو 
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edi - 
السكري.‎ - 


مائع وحيد للاستعمال 


تحرف Lal‏ كيس الراض كانه بات A ioni‏ تحر اعمال كلكا 


أثناء الحمل ‏ 


شيء من التاريخ... 

الإغريق والرومان. 

يشرح ديوسقوريدسء وهو طبيب إغريقي من القرن الأوّل للميلادء أن «البزرة» 
المهيّجة والمسخنةء تطرد الصفراء إلى فوق وإلى تحت». وفي الحقبة نفسهاء 
ينصح بلينوس بكيس الراعي كمثير للشهوة الجنسية ولعلاج المشاكل القطنية (أسفل 
الظهر). وفي القرن السادس عشرء كتب الهولندي رمبرت دودُتزء رائد علم النبات 
أشكال تدقق الدم» . 

خرافات وتقاليد 

في القرون الوسطى » کان من المفروض قطف النبحة بيد واحدة. وكان الأهل (في 
أوروبا) يعلّقون حول عنق الأولاد كيساً tus‏ أحمر صغيراً يحتوي على بزور كيس 
الراعي لتعجيل ظهور الأسنان. وبعد خروج الأسنان كلهاء كان الكيس يُلقى في 
de‏ الجداول. 


osi‏ ؟ كديف؟ 


يفكتك الحصول على الشات المجئّفا فى الأسواق الشعبية ومحال 
العاف الس الات pe)‏ يكن dk a Se Lad‏ آي Las.‏ 
سائلة). والأسهل يبقى بالطبع قطف هذا النيات أثناء التنرّه في الطبيعة. 
4 النقيع: 50غ/لتر ماء. يترك النبات لينتقع 10 دقائق. يشرب 2 إلى 4 
4 مغلي بالنبيذ للدورة الدموية: بغلى xx‏ 10 دقائق خليط من E50‏ من 
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كيس الراعي وأوراق الكرمة الحمراء (بمقادير متساوية) في لتر من النبيذ 
الأحمر الجبّد (AD‏ أن يكون عضويًاً). يؤخذ منه كوب صغير قبل 
الغداء والعشاء. 

4 مغلي lumbago m e Anu‏ وعرق النسا: يغلى لمدّة 10 دقائق 
خليط من 50غ من كيس الراعي وذنب الخيل في لتر من النبيذ الأحمر. 
كوب صغير قبل الغداء والعشاء. 

4 خلاصة سائلة: 3 ملاعق صغيرة في اليوم. 

4 صيغة: 20 TA‏ مرّتان في cg dl‏ في كوب ماء. 
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Tabebuia“? sz Su 
Lapacho/7*/ 


Lapacho^*/ 


اللحاء المقدّس 

jeu‏ سان أميركا الأصليون من فنزويلا إلى 
الأرخدين تجرة شائعة جد شتلك المناطق:. 
صحيح أن هذه الشجرة ligi‏ المظهر بأزهارها 
الوردية ولكن ما يهم الشعوب القاطنة في الغابة 
هي خاصياتها الحبوبة. 


ينتشر اللاباشوء أو Tabebuia‏ باللاتينية» 

في أميركا الجنوبية كمثل انتشار الصنوبر في "T‏ وحوض المتوسّط. 

وينتمي هذا الثبات إلى فصيلة البَمْنونيّات مثل الكاتالبا أو 52521 التي نجدها 
E‏ اورا فى المتزعات أو PORNO PEPERIT‏ 
اللاباشو في جميع أنحاء أميركا الجنوبية» في سهول الأمازون وفي الهضاب 
المرتفعة» حتى حوالى ارتفاع 4000م. وهناك حوالى dne‏ نوع من التابيبويا 
Tabebuia‏ : تختلف أوراقها وأزهارها «من الوردي الفاتح إلى الأحمر القاني) 
بين صنف وآخر. وقد لاحظ البروفسور والتر أكورسي والدكتور تيودورو ماير 
أن الخاصيات العلاجية لأشجار اللاباشو الأرجوانية الأزهار تفوق خاصيّات 
الأنواع الأخرى. واللاباشو الذي يمكننا الحصول عليه بشكل مسحوق أو 
نبتة مجفّفة لتحضير الشراب الساخن أو قطع من اللحاء يأتي isle‏ من هذا 
الصنف من الأشجار. gto‏ اللاباشو تحت أسماء مختلفة. Pau «Lapacho‏ 
Ipe Roxos d'arco‏ هى السات JE NE‏ انتشاراً فى أوروبا وأميركا الشمالية. 
و Madera «Ironwood AGB « Bignonia heptaphylla 1 Cx "m ES‏ 
Tabuari ¿Amapa «Bow Tree. «Negra‏ . . . فى حال الشك» يُصار إلى 
E‏ من الأسماء اللاتينية : Tabebuia impetigosa t Tabebuia avellanedae‏ « 


. Tecoma Curialis أو‎ Tecoma adenophylla 
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sió oue على‎ duda 


up اللاباشو خشب يتمتّع بمرونة وصلابة مدهشتين. وبالتالي‎ LIST 
أي‎ «Pau d'arco» لصنع الأقواس والسهام» مما أعطاه اسمه الآخر‎ -— 
نهتّم باللاباشو فليس لصنع‎ US I| خشب القوس في البرتغالية. ولكن‎ 
الأقواس... ولكن لأن مغلي لحائه يعالج الكثير من الأمراض ويُقال إنه‎ 
يشفي حتى بعض أنواع السرطان.‎ 
المعالجون المدهشون‎ 

في مطلع القرن العشرين: في المعرض العالمي في باريس» B‏ تقديم 
معالجي قبيلة الكالأوايا على أنهم «المعالجون المدهشون من غابة 
الأمازون». 

وعند حفر قناة CLOUD‏ نجحوا في الحدٌ ومن نع انتشار وياء ue!‏ 
الصفراء. وقبل البدء بي علاج» يضع هؤلاء المعالجون المتحذرون مباشرة 
من الإنكا تشخيصهم للمرض ويختارون النباتات التي سيستعملونها وفقاً 
للأعراض وأيضاً بعد الدخول في اتصال مع الأرواح عير غيبة أو ione‏ 
Āmio . Trance‏ النجاح التي يحقّقونها مذهلة. وقد فهرسَ أفراد قبيلة 
ctos PP YII‏ النياتات الطمّية. . وهم الذين وصفوا خاصيّات اللاياشو 


للدكتور تيودورو ماير في ستينيات القرن العشرين. في البرازيل» يعالج 
العديد من المستشفيات مرضى السرطان باللاباشو. 


الأبحاث العلمية 
إت coles s‏ اللفيتامينات والمعادة iis Als‏ لكي تفسّر خاصيّات 
اللاباشو. ينبغي إذن اللجوء إلى تحاليل كيميائية أكثر قدا وها الست 
op‏ هذا النبات الرائج الاستعمال عند الشعوب المحلية لم ب يبح بأسراره من 
dé‏ ولک لي بداية سبعينيات القرن الغشرين iun "e‏ الكيميائية 
الأوتى والدراشات uS MI‏ علی تاثين اللاباشو في الأورام السرطانية. وقد 
أثارت هله التتائخ plasat‏ المجتمع العلمي الشالمي Et‏ العامة .ود 
قامت منشورات ذات صيت عالمى (تقارير المعالجة الكيميائية للسرطان 
(1974)؛ المجلّة البريطانية للمعالجة بالنبات (1993)ء إلخ. . C‏ بإقرار 
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صخة هذه الدراسات. ولتفسير تآثيرات اللاباشو العلاجية» ينبغي اليحث 
ليس فقط فى توازن القلويدات التى تكوّنه ولكن أيضاً فى مادة فريدة: 
اللاباشول» الذي من المفترض أنه يبطىء نمو الخلايا السرطانية عبر تثبيط 


مضاد للالتهاب ومنبّه لجهاز المناعة 


منذ أقدم الأزمنة» تستعمل شعوب أميركا الجنوبية اللاباشو كدواء 
سحري» كترياق قادر على لأم الجروح» خفض الحمّى» إعادة التوازن إلى 
حركة الأمعاء ومحاربة كافة أنواع الالتهابات. والحقيقة أن لحاء اللاباشو 
مضاد للجراثيم والفيروسات ومضاد حيوي. dem‏ اللحاء Tu jS‏ 
شكل مغلي لمعالجة كافة العلل التنفسية» ونظراً إلى كونه مضاداً fas b‏ 
للألتهاب» 'يُستعمل Tal‏ ضد العديد من مشاكل الجهاز التناسلي البولي 
(بروستات» مثانة» عنق الرحم) أو جهاز الهضم (التهايات الأمعاء أو 
المعدة). أما المجالات الأخرى لاستعمال اللاباشو فهي في حالات 
TR‏ وارتفاع ضغط الدم : يقوم أحد القلويدات (التيكومين) بخفقض ضغط 
الدم بشكل ملموس ويحد تأثيرات السكري . 

Ss‏ ميزاته المنبهة لجهاز المناعة هي التي تهم الياحثين بوجه خاص: 
فلننتظر البراهين النهاثية على فعالية اللاباشو في محاربة الأمراض الخطيرة 
مثل السرطان» اللوكيميا (سرطان الدم) أو الأيدز. في غياب دراسات أكيدة» 
يُفضّل عدم إعطاء آمال زائقة. 


لحاء اللاباشو أحمر اللون أو بتي فاتح. في الاستعمال الداخلي (شراب 
ساخن) أو في الاستعمال الخارجي (كمادات» دهن» تدليك. . .)2 يستعمل 
على شكل مغلي : ملعقة أو ملعقتا plab‏ في لتر ماء uo‏ حتى يغلي ثم 
يرك ليغلي 10 دقائق 

qe gl oe Bu poetae‏ ولم يسجل 
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Convolvulus sepium C^" الليبالاب‎ 
Bindweed/^"*/ 


Liseron ^? 


cot‏ غاز صديق للصحة 


كان جورج دوهامل. مثل أكثرية البساتدة. 
يقول عنه aj‏ اشخصية رهيبة» عديمة 
coke. VAZAM‏ يتسلق. يخنق الذين 
MON SEM‏ بالمقابل. لطالما اعتبره 
العديد من الأطناء cus‏ " مفید» T‏ 
لتحقيق انتظام 38 Aaii‏ عندما بكرن 
الإمساك ناجما عن إفراز الصفراء بكمية غير 
كافية. ينبغي اقتلاعه طبعاً عندما ينبت عند أشجار الورد! إنما لا ترم به بازدراء 
في القمامة. . . بل aim‏ واحتفظ به Goi‏ لتحضير شراب ساخن ملين . 


هناك نوعان من اللبلاب: Convolvulus‏ أو ليلاب cc‏ ويحمل 
أوراقاً وجريسات بيضاء a‏ جما من BUENO‏ نسيبه Convolvulus‏ 
arvensis‏ أو لبللاب الحقول . Ans,‏ أزهار هذا الأخير 6 ase: bin‏ وقد 
تكيّف هذان الصنفان من اللبلاب على كافة المساكب بالرغم من أنف 
البساتنة. ولكن لحسن حظ الأشخاص الذين يعانون من ob (SUMI‏ كلا 
النباتين شديدا الفعالية لتنشيط حركة الأمعاء. 


الشراب الساخن المليّن 
عندما تكون المرارة محتقنة وحركة الأمعاء والإفراغ غير منتظمين» إبدأ 
MU dein‏ ا توضع ملعقة صغيرة من أوراق اللبلاب الجافة 


(أو 6 إل 10 أوراق طازجة وفقا لما إذا كان الصئف المستعمّل ra‏ 
السياج أو لبلاب الحقول) في فسا , فهو الا dila‏ بالماء الغالي ود 
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لتنتقع خمس دقائق. يُصقّى هذا النقيع ويُشرب صباحاً على الريق» قبل 
الفطور برج ساعد . وإذا كنت لا تحب الشراب الساخن» يمكنك استعمال 
طريقة ارم تسق الأوراق الجافة بالمدقّة حتى تصبح مسحوقاً ناعماً 
وتّمزج Ri‏ من هذا المسحوق مع ملعقة صغيرة من العسل. [NETS‏ 
على الريق . 


الجذر لتأثير... جذري 


إن تأثير جذر اللبلاب أسرع من تأثير الأوراق على قصور الكبد 
والإمساك. ويستلزم الحصول على الجذر جهداً أكبر ومزيداً من الوقت: 
يؤخذ حوالى عشر غرامات من الجذر. يُغسل anm‏ ثم يسكب فوقه لتر من 
الماء المغلي ويترك لينتقع حتى يبرد ha Uis ELJ‏ في مكان بارد جتى 
ius‏ الخرّاحات والدمامل 

إذا كان في غير مصلحة أي شخص مضغ أوراق أو أزهار اللبلاب بسبب 
تأثيرها المسهّل» NI‏ أنهم يستطيعون استعمال الأوراق الطازجة في حالات 
الخراجات والدمامل» التي تجعلها الأوراق تنمو وتكتمل بسرعة. تهرس 
حوالى عشر أوراق من اللبلاب (Convolvulus Septum Jx)‏ بالأصابع 
وتوضع كلبخة على المكان المصاب بالعدوى . IS‏ اللبخة بضمادة أو كمادة 
وتترك لمدّة 24 ساعة. 
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6 5 
Borrago officinalis 393 لسان‎ 


حمكم: جمحمة: بوخريش حريشة Borage“‏ 
Bourrachet^-‏ 


نبات المرآة والجمال 


لظالما استهلك الئاس فسان الثور فى السلطة. وحو 
يُعتبر اليوم نباتا طبيا مهماء ويستهلك زيته بشكل 
خاص (مستخوّج من البزور) في كبسولات جاهزة. 


من شمال إفريقيا إلى الدائمرك» عند أطراف 
الغابة» على حافة الدروب» على الأنقاض» تزهر 
أزهار صغيرة زرقاء لها خمس بتلات تنتظم على 
شكل نجمةء وكثيراً ما تغظيها أوراق رَغبة ذات لون 
أخضر داكن. يمكن لنبتة لسان الثور أن تبلغ 0,50م 
من الارتفاع. وتتفرّع الأغصان من ساق غليظة iij‏ 
مثل الأوراق. وتنحني النبتة كلها تحت ثقل الأزرار 
التي تلوح بلونها البنفسجي تحت غطائها الأخضر. ‏ 
ويبدو أن الأزهار الصغيرة الزرقاء تنظر إلى الأرض بدلا من أن ترفع رأسها 
إلى السماء. ويزرع لسان الثور على نطاق واسع نظرا لخاصياته الطبية 
Aes V‏ 


المكوّنات 

لسان الثور غني [res‏ باللعاب (هلام نباتي) cmucilage‏ وهي مادة تصبح 
لزجة في القناة الهضمية وتساعد في حركة محتوى هله القناة على مستوى 
الأمعاء (من أسفل المعدة إلى المستقيم). ويحتوي لسان الثور على فيتامينات 
(C, B cA)‏ بنسب معتدلة وعلى معادن بتركيز مرتفع (صوديوم؛ بوتاسيوم). 
وهذه الأملاح المعدنية هي دون شك في أساس خاصيّات النيات المعرّقة. 
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ويحتوي أيضاً لسان الثور على أحماض التنّيك ومواد راتينجية (صمغ) 
وأحماض دهنية غير مشيعة (حمض الغاماليئولينك وحمض اللينولييك) 
وقلويات (مشتق بيروليزيدينى) هى فى أساس العناصر الفيزيولوجية الشديدة 
القعالية التي يتمتّع بها هذا النبات. ٠‏ 


تكاول لسان الثور الطازج 


تتركّز العناصر الفاعلة في الأزهار والأوراق أثناء فترة الإزهارء من أيّار 
(مايو) إلى أيلول (سبتمبر). وتؤكل الأوراق الصغيرة نيئة آو مطهوّة. مثل 
السبانخ والطرخشقون (الهندباء الجبلية)» أو مخلوطة مع أوراق خضراء 
أخرى» مثل الخسٌ وغيره» في السلطة. لكنّ الزغب الذي يغظيها قد que‏ 
الحلق! لذا pz‏ فى هذه الحال إضافة عصير الأوراق (بعد تصفيته جيّداً!) 
إلى الحساء أو السلطة: balea‏ وعقات لير امراق aball‏ ل 
cesa lal auta Lo‏ المسهؤة af, Lo NG‏ اسعيلاك لمات الكود بعد 
قطفه مباشرة لأنه خلافاً لمعظم النباتات الطبيةء التي i$ us‏ خاصيّاتها وتصبح 
أكثر فعالية بعد تجفيفهاء فإن لسان الثور يفقد جزءاً من خاصياته عند 
تجفيفه. ونجد الأوراق والأزهار المجمفة بسهولة في محال بيع الأعشاب 
الطبية أو في محال المتتجات الصحية. 


زيت لسان الثور: الخيار الأفضل 


تبقى الطريقة الفضلى لاستعمال لسان الثور الزيت المستخرج منه والذي 
يتمتّع بمنافع كثيرة وإن كانت دواعي استعماله مختلفة بعض الشيء (ومثيرة 
gsi‏ للاهتمام) عن استعمالات النبات الطازج. يستخرج الزيت من البزور 
وليس له نفس تركيب الأزهارء لذا فإن خاصياته مختلفة بعض الشىء: عمله 
الطارد للحمّى والمسهّل لعملية الهضم أقل فعالية من عمل الأوراق. 
بالمقابل» ونظراً لغناه بالأحماض الدهنية غير المشبعة» يُنصح باستعمال 
الزيت داخليّاً وخارجيّاً لمكافحة عدم انتظام الدورة الشهرية وآلام ما قبل 
الحيض والمشاكل الجلدية (ومنها الأكزيمة) وجفاف البشرة وظهور التجاعيد 
وحتّى ظهور التشقّقات (عند الحمل مثلاً): تلاحظ أكثرية النساء» بعد حوالى 
عشرة أيام من العلاج» أن أظافرهن تصبح أقسى وأقل هشاشة وشعرهن أكثر 
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لمعاناً ومتانة. في الاستعمال الداخلي» تؤخذ 2 إلى 3 كبسولات في اليوم» 
لفترة علاجية من 3 أسابيعء ووفق تعليمات المصتع. في الاستعمال 
الخارجي» يكفي شق كبسولتين ودهن الزيت على الجلد. 


استعمالات كثيرة 


يُعرف أيضاً لسان الثور في بعض المناطق بكيس الراعي أو بعشبة 
العرق. ونستطيع فهم هذا اللقب الأخير نظراً ipd] dui Lu‏ ابت bL‏ 
EYI si‏ 8 هي إحداث التعرّق» مما يؤدّي إلى التخلّص من الحمّى 
والسموم Yin‏ أن ث ركيبه الكيميائي يجعله يتمتع Lal‏ بخاصیات PES‏ 
فلسان الثور ملظف» zs‏ للدم» مدرٌ للبول ومليّن للمعدة. وقد كدت 
الدراسات الكيميائية الحديثة استعمالات الطب الشعبي والتقليدي لهذا 
النبات. يستخدم لسان jt‏ (داخلياً بشكل خاص ولكن (s os Last‏ في 
حالات : 


- الشعر أو الأظافر الباهتة» السريعة التكسّر والهشة. 
- عدم انتظام الدورة الشهرية عند المرأة أو الطمث المؤلم. 


- مشاكل المعدة أو الهضم. 
- الإمساك. 
- العدوى البولية والاضطرابات الكلوية. 
- الروماتزم. 
- الحمّى (خصوصاً تلك المصحوبة بظهور طفح أو بثور (الحصبةء 
الحمى القرمزية. . .). 
- الأمراض الرئوية . 
كيف؟ Tas‏ 


نجد الأزهار المجثفة والزيت بسهولة فى محال المنتجات الصحية» فى 
الصيدليات أو بالمراسلة. 
4 شراب ساخن من الأزهار الطازجة: 50غ/ لتر ماءء يُترك لينتقع 3 دقائق 
us‏ أقصى لكى يحتفظ الشراب بلونه الأزرق الجميل وبكافة خاصيّاته . 
فنجان بعد كل وحبة. 
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شراب ساخن من DL sie‏ تطرح ماركات عديدة فى cU ad‏ 
زهورات في أكياس صغيرة فردية تضمٌ لسان الثور ونباتات طبية أخرى. 
تستعمل هذه الزهورات خصوصاً لخاصياتها المنقية للدم أو المسهّلة 
شراب ساخن من الأزهار المجففة: 1 ملعقة لكل فنجان» مع الحرص 
على أن تكون عملية النقع سريعة. 

اللبخات: يكفي تحضير مغلي من أوراق لسان الثور (100غ/ لتر ماء) 
يوضع على كمادة» n‏ سحق الأوراق بشوبق المطبخ ووضعها على 
الجلد. تُستعمل اللبخات لتهدئة الحك ومكافحة الأكزيما أو قرحات 
الدوالى. 

في الاستعمال الخارجي» يشكل uae‏ الشان الثور الممزوج بعصير 
الطرخشقون «حليباً» ain fy‏ للبشرة Sus‏ لمساحيق التجميل » 
يسمح أيضاً بتفتيح لون البشرة . 

زيت لسان الثور: إنه الشكل الأكثر عملانية وفعالية» ويُنصح به خصوصاً 
لمعالجة «الاضطرابات الأنثوية» وكذلك لمشاكل البشرة والأظافر 
وا لجر 


الخلطات المفيدة 


كثيراً ما يُمزج لسان الثور مع نباتات أخرى ذات خاصيّات مشابهة» مما يزيد 


من فعالية العناصر الفاعلة. وتستعمل كافة النباتات بالمقادير نفسها على ألا 
يتجاوز وزنها الإجمالي 100غ للتر واحد من الماء المغلي. Es‏ استعمال 
لسان الثور طازجاً . في كتابات «الطب الشعبي»» نجد الوصفات التالية: 


4 
4 


العناية بالبشرة والشعر: y yi oU‏ + بنفسج الثالوث TC‏ 

اضطرابات الدورة الدمويةء الرئة أو الكلى» مشاكل الجلد والشعر: 
(زهورات الأزهار الخمس) OU‏ الثور + خزامى + آذريون + ورال + 
بنفسج eo JU‏ اليرق. 

حالات العدوى البولية: OU‏ الثور + ورال + بيلسان + لحاء البتولا + 
شوشة الذرة. 
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4ه الحمّى: لسان الكور + ترنجان (مليسة) -- 55$ à‏ البغر (Adiantum)‏ + 
خشخاش أحمر. 
4ه عصير عشبي o‏ للدم: تعصر معاً أوراق لسان الثورء الطرخشقون 
والرشاد (الحرف (cress‏ للحصول على العصارة. 
لسان الثور: نبات يُستهلك باعتدال 
لسان الثور نبات شديد الفعالية لكته يحتوي على قلويات قد تصبح سامة 
إذا ما أخذت بجرعات كبيرة. وقد اكتشف الكيميائيون أن المواشى التى 
JU T epa ue‏ لساك 49 45 تصات بسع في الكبد, ويخقم استعبال 
لسان الثور للمراقبة الطبية في بعض البلدان. MI‏ أن تركيزات المشتقّات 
البيروليزينية في لسان الثور هي خفيفة نسبيّاً: علينا استهلاك آنية كاملة من 
السلطة كل يوم لنصاب باي تسمّم! ومع ذلك فإن الحذر واجب وينبغي عدم 
تجاوز الجرعات الموصى بها 
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$ 
Plantago major“ des نسان‎ 
Plantain ^t^ مصاصة‎ cau qual 
Plantain? آذان الجدي‎ 


نجد لسان الحمل في كل مكان. وينما 
نظرنا: في الحدائق والمروج. على em‏ 
الدروب أو على المنحدرات. عند حدود 
الغابات. ولا تهتم لما إذا كان لسان حمل 
C oin‏ امتوسطا» T CO à‏ فجميع 
أتواعه مفيدة. 


من المستحيل الخلط بينه وبين نبات 

آخر. يتسم لسان الحمل Plantago)‏ فصيلة الحَمَّلِيّات) بستبلة (شكل ازهرار 
هو محور تجتمع الأزهار حوله) من 10 إلى 50 سنتم تخرج من باقة من 
الأوراق السميكة ذات عروق غليظة تنطلق من قاعدتها. للسان الحمل الكبير 
(ومن أسماته لسان الكلب وذنب GUI‏ أوراق عريضة وأزهار مستطيلة. 
وتشكل e),‏ اة .طعاما ua uaa LL‏ الأققاصض. DU,‏ السمل 
UI‏ (أو لسان الحمل الصغير) أوراق مستطيلة (على شكل رمح) وأزهار 
صغيرة على أطراف السوق. GÍ‏ لسان الحمل الوسيط فهو يتوسّط الاثنين: 
أوراق مدوّرة بعض الشيء (أو مستطيلة بعض الشيء). لأزهار هذا النوع 
الأخير عطر خفيف ولون سكّري مع أسّدية (أعضاء التذكير) بنفسجية في حين 
أن نسيباتها ضاربة إلى الخضرة أو إلى البني وعديمة الرائحة. 


إغفال لا مبرّر له 


حتّى مطلع القرن العشرينء كان لسان الحمل يُعتبر Cb Gu‏ أساسياً . 
وكان أطباء العصور القديمة يثنون على ميزاته. حتّى شكسبير» فى العديد من 
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(M قد أثنى على خاصيات لسان الحمل اللائمة للجروح:‎ Cam ua 
N «4 Lan للسرعة التي كان أبطاله يستعملون بها السيف ويجرحون بعضهم‎ 
الدم!‎ o» etas Y HER عجب في أن عصارة لسان الحمل كانتت ضرورية‎ 
فلسان الحمل نيات قايض للأنسجة وواقف للنزف. من القرون الوسطى إلى‎ 
ult الثورة القرنسية» وصفت أكثرية المؤلفات الطبّية هذا النبات المتراقع‎ 
أو‎ a Loue الجاتات لمعالجة وضفاء سوال عشرين‎ ais الأول بين‎ asl 
للتخفيف منها. ولكن»› في ما بعد» نسي الناس هذا النبات الشائع› ذا‎ 
الأزهار الباهتة والأوراق البسيظة.‎ 


خاصيّات متعدّدة 


لماذا يُسمّى هذا النبات لسان الحمل؟ هل لأن شكل أوراقه يشبه لسان 
الحيوان؟ مهما يكن من أمر فإن لسان الحمل يعالج من الرأس حتّى أخمص 
القدمين! إن مكوّنات لسان الحمل (بكتينء أوكوبين» أمبيجينين» أشباه 
فلافون» خو tee (Ls LS TOW jg‏ حديد» tagli‏ لعاب...) 
تجعل منه Gis‏ باستعمالاات عديدة Jobi, Lel ula‏ . يحتوي لسان 
الحمل على تركيز عال من فيتامينات المجموعة (B3 «B2 «BI) B‏ التي تعمل 
على صعيد أيض (metabolism)‏ البروتينات» تركيب الدم وتجدّد الخلايا. 
ويمكن أن يولّد نقص فيتامينات المجموعة 8 تأثيرات مختلفة منها تأثيرات 

على الهضم والرغبة الجنسية وعمل الدماغ. فيؤدّي إلى التعب» المشاكل 
الجلدية؛ الاكتتاب. الأرق. . . نظراً إلى غتى لسان الحمل بالقيتامين A‏ فهو 
شرع تقض PERCHE RAT PAA‏ إلى Hess iln‏ الأدوية 
ونشير إلى أن الأوكوبين يسرع الإفراغ عبر الكلى ويتمتّع بخاصيات مضادة 
للجرائيم ٹیم ؟ الإ مين مضاد للالتهاب» ولعدد من ا الأخرى التي تم 
عزلها تأثير مضاد للتحسّس أو موسّع للقصبات الهوائية. UT‏ اللعاب فمادة 
نباتية تكبح الشهية وتنشّط حركة الأمعاء... باختصار» لا عجب في أن 
يوصف OU‏ الحمل المتواضع لمحاربة عدد لا يُحصى من العلل. 


من التهاب القصبات إلى القرحة مروراً بالوزن الزائد! 
4 ملظف وقابض: ينظم حركة الأمعاء ويحارب الإسهال والإمساك على 
T m‏ 
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مطهّر ومقشّع: يسكن السعالء يكافح التهاب القصبات الهواتية ويعرّز 
دفاعات الجسم الطبيعية في حالات النزلة البردية. منذ بضع سنوات 
كانت سكاكر بلسان الحمل لا زالت تسوّق فى ألمانيا لمعالجة الأمراض 
النفْسية عفد ١ JUYI‏ 

قاطع للنزف ولائم للجراح: يُستعمل للجروح. في المناطق الريفية» كان 
cx‏ إدخال ورقة من لسان الحمل في المنخر لوقف تزف الدم من الأنف. 
مهذىء ومطهّر: يفرّج بسرعة عن لسعات الحشرات ويبقى» بشكل عام» 
علاجاً ممتازاً لكافة العلل الجلدية. وكان بعض الفلأحين يمضغون لسان 
الحمل لتسكين ألم الأسنان. 

معرّز للدورة الدموية: يُستعمل للتحب فى الساقين وللقرحات الدواليّة 
إضافة إلى البواسير والنواسير (م: ناسور „(fistula‏ 

مضاد معروف لمشاكل العينين: لا يوصى به فقط لإراحة العيئين وجعلهما 
لامعتين ولكن أيضاً لمكافحة التهاب الجفتين والملتحمة. 

... غلاوة على كل هذه الاستعمالات» يوصف أيضاً لسان الحمل 


لمكافحة نزق المسالك البولية وقرحة المعدة الاثني عشري ولتدعيم الكسور! 
d uel‏ قد يكون من المثير للاهتمام أن نرى كيفية عمل لسان الحمل في 
إطار ريجيم منححف نظراً إلى كونه ينظم الشهية وحركة الأمعاء من جهةء 
ويسهّل كافة وظائف الجسم المفرغة من جهة أخرى. 


ممارسات غريبة 


4 


آگد بعض قدامى المؤلّفين أن حيوانات ابن عُرس» وقبل أن تهاجم 
الأفاعي. كانت تتدحرج في لسان الحمل لتكتسب مناعة ضد لدغات 
الأفاعى. سواء كان هذا الاعتقاد PESA‏ أم اطعا + فهو نابع دون ريب 
عن استعمال لسان الحمل لمعالجة عضات أو لدغات الحيوانات 
ولسعات الحشرات (زتبور» بعوض . "TM‏ يفرك الجرح بأووراق وأزهار 
لسان الحمل المهروسة. 

حوّلت هذه الحماية المفترضة من لدغات الأفاعى نبات لسان الحمل إلى 
رمز سحري د الشر (نظراً إلى تشبيه الشيطان في الكثير من الأحيان 
بالأفعى!). ففي إنكلترا Sa‏ كان الناس يعلقون بسقف العربات (التي 
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تجرّها الخيول) باقات من لسان الحمل لتجتب أخطار الطريق: حوادث» 
MR‏ اللصوص. . 

في العصور القديمة وحتّى القرون الوسطىء كانت الشابات اللواتي 
اقترفن اعيباً» يستعملن كمادات أو مغلي من لسان الحمل ليسترجعن 
مظهر العذرية. 


أتسباء ملفتون JA‏ 


لسان الحمل الكورسيكي Plantago cynops‏ نوع كبير من لسان الحمل» 
يشكل جنبة صغيرة من 30 إلى aia AI a‏ لسار لط نب 
الحجارة التي تضربها MT‏ الشمس .. ويصتم لسان السمل «العملاق» هذا 
بخاصيات لائمة للجروح وقاطعة للنزف أكثر قعالية من الأنواع الأخرى» 
كما أنه مضاد حيوي قوي ‏ 

وهناك لسان حمل آخر ينبت في المناطق المتوسّطية يُعرف بعشبة البراغيث 
أو ,5555 Plantago psyllium U‏ « يعطي itla bs:‏ للمعدة (ملعقة إلى 
ملعقتين في كوب ماء» تترك لتنتفخ قبل تناولها مساء). 

يُستعمل لسان الحمل الصيني أو تشي كيان زي في آسيا ضدّ التهاب 
القصبات والمشاكل البولية. 


كيف نتناول لسان الحمل 


ينصح باستعمال الأوراق والأزهار الطازجة» وهو m‏ غر n TC‏ 


إلى أن لسان الحمل يُقطف 10 أشهر على 12 فى المناطق المعتدلة وعلى 
مدار السنة في المناطق المتوسطية (إلى الجنوب). ولكن add‏ طبعاً قطف 
لسان الحمل في فترة UE‏ في الربيع. ويمكن أيضاً استعمال الجذور» 
لا سيّما على شكل مغلي . UT‏ الأوراق فينبغي غسلها بعناية. ولتجفيفهاء 
توضع في الشمس أو في فرن ساخن. 


4 


المغلي: . مل كشراب ساخن» للغرغرة أو كغسول (لوسيون). 10 إلى 
8غ مق indi‏ الكاملة (LP‏ أزغار وتي Goa‏ ف الغ ia mls‏ 
الماء» يُترك ليغلي 10 دقائق. فنجان واحد عند كل وجبة طعام. 

النقيع طويل الأمد: يُعتبر علاجاً سريعاً للمشاكل الهضمية أو البولية. 30 
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إلى 60غ في لتر واحد من الماء. يغلى 3 دقائق ويترك لينتقع ليلة كاملة. 
يشرب السائل بكامله في غضون ال24 ساعة التالية. 

العسل: تنشّف الأوراق المغسولة بفوطة نظيفة. تُهرس لاستخراج 
عصارتها التي تُمزْج بنفس الكمية من العسل. يُطهى المزيج على نار 
Isla‏ مدّة 20 دقيقة» leo,‏ دون مشكلة في البراد. يوصى به للمجاري 
ENT‏ 

غسول للعين: يُستعمل المغلي» ويمكن إضافة حندقوق و/أو ترنجان. 

في السلطة: يُمْصل استعمال الأوراق الصغيرة اليانعة التي تضاف إلى 
الخ أو إلى الأنديف. طعمها Ja‏ بشكل طفيف» مع رائحة فطر خفيفة. 
كخضار: يكفي طهو الأوراق واستعمالها كخضار عادية أو في الحساء 
(مثل القراص). 

للفرك: يُفْرك الجلد elit,‏ بأوراق طازجة. يرك عدّة ساعات ثم de‏ 
عن الجلد ولكن من دون صابون. 

الكمادات واللبخات: أوراق طازجة على الجروحء الدوالي... وحتى 
على مواضع الروماتزم! 

الكبسولات: متوقّرة في السوق. كبسولتان 3 مرّات في اليوم مع الكثير 
ERE‏ 


318 


www ibtesama.com/vb 


ean اللوطس‎ 
Jot 53 


لاستعادة الهدوء عه 

Jia P hr eua 2‏ 
أكدت الدراسات العلمية فى مابعد 
الميزات المهذكة والمضادة للتشئج التي 
es‏ بها هذه DS‏ الصفراء الحميلة . 


في أحد «eu‏ استقبل الدكتور هنري 
ie de gels d‏ اوت tuba‏ کون 
التهاب ملتحمة العين. وكانت تعاني أيضا 
من خفقان القلب والأرق وغيرهما من 
الاضطرابات العصبية. فنصحها الطبيب 
بجمع بعض الحندقوق melilot‏ وتحضير 


Lotus corniculatus/^*/ 
Bird's foot, Trefoil( "e 


Lotier corniculéo*-/ 


نقيع ساخن منه ثم استعماله كقطرة للعين. إلا أن المزارعةء الشاردة الذهن 
وخصوصاً الجاهلة للنباتات التي تحيط بهاء خلطت بين ARM‏ واللوظس 
القَرَيني. إضافة إلى أنّها شربت التقيع بدلاً من مسح العين به. 

ولاحظ الدكتور لوكلير: «لم ينتفع التهاب الملتحمة من هذا العلاج» 
لكنّها حقّقت تحسّناً جد ملموس في حالتها العصبيةء لأتها في Jil‏ من 8 
أيام عادت للنوم بشكل طبيعي وشعرت بأن قلبها قد سكن». 


زهرة صفراء جميلة 


الحندقوق أصفر أيضاً بالطبع وأوراقه مزوّدة أيضاً بثلاث سويقات 
بيضوية. S)‏ الشبه cab uu‏ هنا! ينتصب الحندقوق بارتفاع يصل إلى متر 
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وتنتظم أزهاره في تجمّعات طويلة. UT‏ اللوطس القريني فلا يرتفع أكثر من 
0 سنتم ويزحف على الأرض على ساقه الأساسية الخشبية. والسوق 
الثانوية رفيعة d‏ بحيث تبدو غير قادرة على حمل الأزهار الصغيرة الصفراء 
التى لا تزيد عن ستتيمتر واحد وتتكثّل فی مجموعات من 3 أو 4 أو 5 أو 6 
last boa aeu. Lala‏ الل .13 عدد BeWus dne uin‏ عند 
قاعدتها سويقتين مستدّقتَيَ الرأس» تُدعيان abi‏ أو .stipuls z455.‏ 


وتتكوّن الثمار» التي تأخذ مكان الأزهارء من قرون طويلة تنتهي PY‏ 
صغير (ومنه جاء الاسم اللوظس القُرّيني أو قرن الغزال). بعد تجفيفهاء 
تلت القرون على نحو لولبي (نوعاً ما مثل الجلبان العَطر JL (sweet pea‏ 
حوالى عشر بزور. ينتشر هذا النبات المعمّر في كافة المناطق المعتدلة من 
bagal‏ وآسيا een‏ وأميركا الشمالية» ويزهر بين G4 jul‏ واب 
(أغسطس». ينتمى اللوطس القريني إلى فصيلة القرنيات وبشكل أدق T‏ 
فُصَيلة الفراشياث : ويفضّل الأماكن الرملية» لكنّه يتكيّف مع جميع الأتربة 
والأنحاء» حتّى مع المناطق الصخرية والجيلية حتّى ارتفاع 300 متر. ونجد 
هذا النبات على ضفاف الجداول الرمليةء في المراعي» على أطراف 
buc‏ عند حدود «gor‏ على المنحدرات» على حافة الدروب FEAN‏ 

في الحقول f s‏ .لكوك أيضا Ge‏ للحيواتات. 


polis‏ فاعلة 3& التعرّف إليها 


بعد اكتشافه خاصيات اللوطس القريني بالصدفةء بدأ الدكتور لوكلير 
يصف هذا التبات بنجاح لمرضى آخرين يعانون من خفقان القلب أو من 
الأرق. ونقل مشاهداته لأطباء آخرين أكّدوا له LSU‏ هذا النبات المهدّىء 
اللطيف. وعلى إثر مقال b‏ فى المجلة ASÍ «Revue de Phytothérapie‏ 
اليروقسور بول غيرين» عميد كلية الصيدلة» وجود مواد مسكنة. ونجد هذه 
المواد المهدئة عينها في زهرة الآلام وهو تبات آخر d‏ على 
الهدوء والنوم. سخر الدكتور yi‏ بلطف من مريضته التي خلطت بين 
الحندقوق واللوظس القريني. SIE‏ أن العلماء يتساءلون اليوم Ue‏ إذا كانت 
الزهرتان ‏ على غرار معظم الفراشيات دون ريب تحتويان على عنصر 
مشترك. اتجاه آخر للبحث: يحتوي اللوظس القريتي على نسبة مرتفعة من 
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الفلافون وهي قلويدات تعطي الزهرة لونها الأصفر. ويفترض العلماء أن 
التأثير المضاد للاكتئاب الذي تتمتّع به الجنطيانا والأوفاريقون» الأصفران 
غما أيضاء يعود إلى الفلا قر نريدات الجرجوكة فهما. 


دواعي الاستعمال الرئيسية 


اللوظس المَرّيني نبات لطيف fie‏ ومهدّىء» ويُستعمل لمعظم الحالات 
العصبية والتشتجرة : 
GB e‏ 
ه أرق واضطرايات النوم 
ه pam‏ نفسي» كرب 
jigs e‏ 
e‏ اكتعاب 
Xe o‏ 
DU o‏ وتشتجات. 

إن الميزة الأساسية في اللوظس القريني هي ad‏ ,يسكع uae‏ 
بالعصبية وخفقان القلب وكافة الحالات التي تتعذر السيطرة عليها مع ترك 
الذهن صافياً صاحياً. ويوصى به بشكل خاص للطلاب في فترة الامتحانات» 
للمفكرين» للمتقدمين في السڻّ وللأشخاص الذين يخرجون متعبين qi ER‏ 
الأعصاب من فترة نقاهة طويلة. 


القطاف 

بدءاً من حزيران (يونيو)ء يمكننا قطف أزهار اللوظس القريني. ولكن 
xm‏ اختيار مكان بمنأى عن أي تلوّث صناعىء مَدينى n‏ زراعى. عندما 
تجفت. تصبح الأزهار الصفراءء المعرّقة بالأحمرء خضراء اللون. 
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العلف 
ينتمي اللوطس القريني إلى نباتات العلف التي توصي بها السلطات الفدرالية في 
سويسرا وكندا. وقد وضعت هذه الهيئات» كل من ناحيتهاء أنظمة تقييم لنباتات 
العلف (قرنيات وتُجيليات). وإذا كانت رتبة اللوطس القريني غير مرتفعة في ما 
alas‏ بالإنتاج» إلا أنه ينتقل بسرعة إلى رأس قائمة القرنيات في ما يتعلّق بالمعايير 
cus‏ ولا سيّما مقاومة الدّؤسء الأعشاب الضارّة» الأمراض» الطفيليات 
والبرد. وتنصح بالتالي هاتان الإدارتان مربي الماشية بالجمع بين اللوظس القريني 
والنجيليات لعلف الأبقار» خصوصاً ob‏ هذا النيات لا يحتوي على مواد تنفخ 
E a vie Pei‏ عد اي a‏ 
ss af P (a, cca, M 3 gall oit ES eA di od‏ 
حزيران (يونيو). يُحصد اللوطس القريني ويُربط al ejm‏ في مكان جاف حسن 
التهوئة . 


أين؟ متى؟ كيف؟ كم؟ 


نجد اللوظس القريني» على شكل نبتة جافة أو كبسولات في محال بيع 


الأعشاب الطبّية ومحال المنتجات الطبيعية وبالمراسلة. وهناك أيضاً صبغة El‏ 
وخلاصات ساكلة أو ميحتحضرات فركبة (في الصيدليات» في محال بيع 
"RT‏ التي E Y‏ إلى وصفة طبيب وفي محال المنتجات الطبيعية). في 
كافة guy. cdi MI‏ اختيار النبتات الناتجة عن الزراعة العضوية. 


4 


الصبغة الأمّ والخلاصات السائلة: بين 10 و20 قطرة في اليوم في كوب 
ماءء 2 إلى 3 مرّات في اليوم. 
الخلاصات السائلة المحتوية على الغليسيرين والعسل: 1 ملعقة صغيرة 
ثلاث مرّات في e di‏ . 
المستحضرات الصيدلانية p Antinerveux Lesourd)‏ م اللوطس 
القريني والحندقوق): S‏ تعليمات المصنّع . 

الكبسولات: 2 إلى 3 كبسولات os‏ في اليوم. 
النبتة الجاقة ER)‏ الأزهار): على شكل نقيع (شراب ساخن)» ملعقة 
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plab‏ من الأزهار الجافة في كوب من الماء المغلي» 3 إلى 4 مرّات في 

T 
الخلطات المفيدة‎ 

يمكن تناول اللوطس القريني مع نباتات مهدّئة أخرى مثل الزعرور» 
الزيزفون أو زهرة الآلام» من أجل تعزيز تعاون هذه الأزهار المهدّئة. ولكن 
يمكن أيضاً dots‏ مع الحندقوق. خصوصاً عندما تترافق العصبية بدورة دموية 
سيّئة أو تنجم عن سن الإياس . 
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lex paraguariensis” mam 


Yerba mote, Paraguay tea? بهشية أميركية؛ شاي بارغواي‎ VA La 
Maté 


شراب ERI‏ شراب النحافة 


يستمتع الأشخاص الذين يسافرون إلى 
أمير كا الجنوبية بشراب خفيف مر ومتعش 
نجده Vend‏ ذهبتا: الماتي . e‏ تناول هذا 
الشراب الساخن المزيل للتعب وفق طقس 
محدّد وهو قاطع للشهية ومشه. ولحسن 
الحظء نجد مته بسهولة فى مناطقنا. 


الماتى شجرة دائمة الأوراق» شائعة 
جا فق مركا اللذتينية A‏ العاتي 
البرّي المناطق المتوسّطة الارتفاع» على فده وس سو 
ضقاف الأنهر. ويمكن أن يصل علو 
شجرة الماتي إلى 20 متراً. عند زراعتهاء تقلّم الشجرة كيلا les‏ 4 أمتار. 
يُعرف الماتي بالشيمارّاو في البرازيل وينتمي إلى البهشيّات. تُستخدم الأوراق 
بشكل خاص» Audi Lui ia Libi‏ تشبه الثمار الصغيرة كريّات بهشية 
houx, holly‏ مؤلّفة من أربعة بزور صغيرة . يجب انتظار ست سئوات بين 
الغرس والغلّة الأولى. 


حتّى في الهند 

قبل وصول الأوروبيين إلى أميركاء كان الأميرنديّون (سكّان أميركا 
الأصليُّون) يشربونٍ الماتي . أعاد الفاتحون الآسبان الماتي معهم إلى إسبانيا 
حيث عرف نجاحاً منقطع النظيرء نظراً لشهرته في j‏ تحسين المزاج وطرد 
التعب. وقد c‏ رواج شرب الماتي الرهبان اليسوعيين a‏ ال لذن 
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m في‎ [RR dia الان حال ليس فقط في أميركا الج‎ ER 
. ونيوزيلندا‎ 


شراب a‏ ومققٌ 

rai‏ الأغصان اليانعة مرّة في السئة. ترك لتجت Cod,‏ بانتظام بواسطة 
الشوكة» ثمّ تُفرم. ويسمح القرز بالغربلة بإزالة الأغصان الغليظة» ثم توضع 
النبتة في أكياس USA‏ تحتق . ويمكن أن تدوم فترة التعتيق هذه حتى سنتين 
محلأت البقالة Mem be:‏ نجد الماتي على شكل نبتة 
مجففة لتحضير الشراب الساخن» على شكل مسحوق فوري geðs‏ أو 
أكياس صغيرة مثل أكياس الشاي. ويكون الماتي ul‏ صرفاً " f Bae‏ 


بالبرتقال» الحامض» om‏ . ويمكن خلطه مع الزنجبيل أو o^ ss‏ 
النباتات الطرّية . 


كثيراً ما يكون الماتي الصرف مرّ الطعم: يتوقف كل شيء على مصدره 
وعلى تصنيعه. كما في حالة الشاي الأخضر» پاج المرء إلى بضع أسابيع 
قبل أن يعتاد عليه. ومنذ قرونء يُستعمل الماتي أيضاً لخاصياته العلاجية: 
محاربة التعب» AES‏ الدم. تخفيف العصبية أو تأثيرات bas TNT‏ 
الذكاء والذاكرة. 2 

مهما يكن من أمر فقد أصبح الماتي مؤسسة اجتماعية حقيقية» يفترض 
بها أن توحي بمحادثات ودّية مثلما يفعل الشاي بالنعنع في المغرب أو 
الشاي الأخضر فى اليابان. 


الماتى تحت المجهر 
يفكل الما bodas‏ للفيتامينات (A, C, E, B1, B2)‏ والمعادن (مغنيزيوم» 


كلسيوم» حديدء صوديوم» hes‏ منغنيزء فسفاتء. (Gu eS‏ ويحتوي 
خصوصاً على الماتبين» وهي مادّة ألطف من الكافيين ويمتضها الجسم بشكل 
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أكثر تدرّجاً. في العام 1988( أقرّت السلطات الصخية الألمانية خاصيّات 
الماتى الطبّية لمحاربة التعب الذهنى والجسدي. ويعتبر المعالجون بالأعشاب 
(الفرنسيون والأنغلوسكسونيّون على السواء) أن الماتي يمكنه أن يساعد على 
cerei‏ رقف طرخ قحو سوير e ael do‏ 44 شا Niko solas‏ 
مَرَضية» ومن دون معرفة المرضى أو الأطبّاء للمادة المستعملةء أن خليط 
الماتي والغوارانا يخمّف الإحساس بالجوع ويحتٌ على خسارة الوزن. 
دواعي الاستعمال باختصار 


يمكن أن يساعد الماتي قي : 
4 تنشيط الذاكرة 
4 خسارة الوزن 
4 التخلّص من التعب 
4 محاربة الصداع 
4 محاربة الضغط التفسي والاكتعاب. 


شوب الما باعتدال 


لا موانع حقيقية لشرب الماتي» إذا ما تم تناوله بجرعات معقولة. وكما 
في حالة الكافيين» ينبغي أن تحترس النساء الحوامل» وكذلك الأشخاص 
الذين يعانون من خفقان القلب» من الصداع المزمن وارتفاع ضغط الدم. 
ويمكن للماتي أن يزيد أو يخفف تأثير بعض الأدوية الكيميائية (أدوية مسكنة 
للألم» مهدئة» موسّعة للقصبات) 


لا ينصح باتباع الاستهلاك المفرط الذي ينتهجه العديد من الأميركيين 
الجنوبيين (حتى أكثر من 40 غراماً من الأوراق المجمّفة في اليوم): يجد 
بعض الباحثين في هذه العادة تفسير الإحصائيات المرتفعة بشكل غير طبيعي 
في ما يتعلّق بسرطان الفم في بعض المناطق. 

كقاعدة عامةء يكفي تناول 2 إلى 4 فناجين من الماتي في اليوم 
لالإحسا س بمنافع هذا النيات. 
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أين؟ متى؟ كيف؟ 

الماتي نبات cia‏ مهضّم ومنبّه ويمكته الحلول مكان الشاي أو القهوة. 
إذا كان لديك المطرة والشاروقة» الخاصتان بالماتي» يمكنك تحضيره وتذوّقه 
مثل الباراغوايين. Vb‏ يكفيك تناوله على شكل نقيع (شراب ساخن) محضّر 
من 10 إلى 15 غراماً من الأوراق للتر ماء واحد. ونجد الماتي على شكل 
cS (MN yes‏ تعليمات المصتع)» مسحوق فوري أو صبغة eol las 10) jj‏ 
في كوب ماء» مرّتين في اليوم). وكما هي الحال بالنسبة إلى كافة الأشياء 
الطيّبة» يجب أن نعرف كيف نتذوّق الماتي باعتدال. 


احتقال تقليدي 


الماتي هو أكثر من شراب mr‏ وققاً لطقس محدّد ودقيق. gps‏ 
النبتة في ما يشبه المطرة المصنوعة من قرعة صغيرة أو من الخشب. Er‏ 
الماتي بواسطة شاروقة معدنية ذات طرف ch‏ أو منتفخ ومٹقب bombilla‏ 
تعمل عمل المصفاة . كما في تحضير الشايء يُسكب ماء قريب من درجة 
الغليان (ولكن من دون أن يغلي). ثم يقوم المشاركونء الواحد تلو الآخرء 
بسحب السائل بواسطة الشاروقة» ومن غير اللائق الرفض أو إظهار 
الاشمئزاز أمام لعاب العجوز عديم الأسنان الذي سبقك. ويُحضّر Lal‏ 
الماتي بماء بارد» ولكن في جميع الأحوال» يجب الامتناع دائماً عن تحليته 
بالسكر. 
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Lepidium meyenii ^'^ المَاكا‎ 


Maca دعم‎ 


مصدر الهرمونات الطبيعية 


ظلت الماكا شبه مجهولة حتى السنوات 
الأخيرة. وكان الفلاحون الفقراء في هضاب 
البيرو العالية هم وحدهم يعرفون خاصياتها 
المغذية والطبية. وذلك حتى اكتشف 
الباحثون أن هذا الجذر الصغير هو موز 
مدهش للهرمونات النباثية . 


أطعم العلماء ماكا لجرذان 
المختبر. . . التى تحوّلت فجأة إلى «عشاق 
ملتهبين». تتالت التجارب» حيث تبرع 
الطلاب والعلماء ليصبحوا «فئران مختبر بشرية». وجاءت النتائج متماثلة: 
تزيد الماكا القدرات الجنسية والتوالديةء حتّى cu] GST‏ بجنسنغ الأنديز. 
ولكن ينبغي عدم مقارنة جذر الجنسنغ وجذر الماكاء oM‏ لهاتين النبتتين 
عناصر فاعلة مختلفة. فالجتسنغ يسمح للجسم ESIL‏ مع وضع معيّن عبر 
الشرف من موارذه أا الساكا فغتية جذا بالبروتينات وقحتوي على 
غلو كوزينولات» أحماض Anal‏ (ليزين » ميتيونين» تريبتوفان»)» معادن (حديد» 
نحاس: زنك» صوديوم» بوتاسیوم» كلسيوم ويود)» قلويدات» وأيضاً على 
مواد تحمل مباشرة على جهاز الهرمونات عند الرجل والمرأة. 


خضرة نادرة 

تُزرع الماكا منذ قرون في هضاب البونا العالية» في جنوب البيرو» على 
ارتفاع يتراوح بين 3800 و4000 متر» حيث لا ينمو أي نبات غذائي آخر. 
وتنتمى الماكا إلى الفصيلة الصليبيّة (مثل اللفتء الملفوف» الخردل أو 
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الفجل) NI eus Y,‏ في جوار الثلوج الدائمة» حيث البرد ذائم والصقيع 
متكرر . في هذه الأراضي القاسية» يشق. الجذر al e‏ بين الحضى بحا عن 
المغذيات التي يحتاجها. لكتهء من ناحية أخرى» يستفيد من سطوع الضوء 
في هذه المناطق. تشيه الماكا اللفت ويبلغ حجمها 6 إلى 8 سنتمء وهي 
عسقول (أو درنة: جزء من ساق أو جذر يكتنز المواد الغذائية) قد يكون» 
IT‏ للأصناف» أصفر فاتحاء سكرياً » يتا أو ضارباً إلى :الحمرة. ولا يوجد 
أي فارق يُذكر في الطعم أو في التركيب الكيميائي بين لون وآخر. CJ‏ 
الماكا أيقى أو صقر اللوة. ريه جرا اليؤائية أوراق الظر Jaaa‏ 
تنتظم على شكل وريدة. للماكا دورة نمو خاصة fe‏ حيث إنها لا JŠS‏ 
أزهاراً أو albus‏ إلا feas‏ عن عامها الثانى. تصحب زراعة هذا القبات سيب 
حاسكه إلى اليرت اتمفقاض الط الجر وتقاصن الا جين + ؤكاوت 
الماكاء التي اضطرت إلى التكيئف مع ظروف مناخية فريدة» أن تنقرض » مع 
Lil‏ كانت جزءاً من غذاء الشعوب المحلية. 


زراعة مقذسة 

اعتبى: شعب. الآنكا الماكا Hs Lia Gu;‏ كانت تنمو بقوّة في التربة 
الفقيرة p en iind ho cab‏ بخاصيات استثنائية مخذية ومثيرة 
الرسل الذي كانوا TET aS‏ 


الإنكا العظيم. ونظراً لكونها غذاء كاملاً» لا زالت الماكا تسمح لشعوب 
جبال الأندز بمقاومة البرد والظروف المناخية القاسية بسهولة أكبر. 


دواعي استعمال الماكا 
تستعمل الماكاء كمكمّل غذائي. للأغراض التالية: 
- تعزيز الدفاعات الطبيعية 
- مقاومة البرد بشكل أفضل 
- إعطاء دفعة من النشاط في حالة التعب الجسدي 
- حل بعض مشاكل الضعف الجنسي عند الرجل 
تحسين الخصوية عند الرجل والمرأة 
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- مكافحة تأثيرات سن الإياس menopause‏ (هبّات ساخنة» تعب 
مشاكل الرغبة الجنسية أو الذاكرة» صداع. ..). 


pala‏ مقارئة بين الماكا والبظاظا 


(موطن البطاطا الأصلي هو أيضاً الأنديز) 


(بالملغ لكل 100غ من المادة الجافة) 


لا تزال الماكا غير معروفة كثيراً في مناطقنا. وقد نجدها أحياناً في 
الصيدليات» لكنّها متوفرة بسهولة أكبر فى محال المنتجات الطبيعية. gus‏ 
أيضاً بالمراسلة (أو على الإنترنت). نجد أيضاً الماكا في خليط مع نياتات 
cus el‏ مما یعرز فعاليتها: 
= مشاكل الإياس : ماكا + يام 
- تعب جسردي»6 جنسي أو فكري: مشاكل المناعة: ماكا + 
إيليوتيروكوك . 


من المستحيل إيجادها طازجة 


تحظر الدولة البيروفية تصدير الماكا الطازجة. لذا فهي pl‏ فقط على 
شكل دقيق» حبيبات أو كبسولات. يتم الحصول على الدقيق بتجفيف الماكا 
في الفرن ثم سحقها في مطحنة. ويشكل هذا النبات Geny‏ جزءاً من الإرث 
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البيروفي. تضبط الإدارة البيروفية وتنظم بدقّة زراعة الماكا وجمعها وتحويلها 
وتصديرها من أجل تفادي أي تجارة غير مشروعة قد تؤدّي إلى انقراض هذا 
النوع النباتي أو إلى إفقار الهتود. 


دراسات علمية Sai y‏ ولا (ee‏ 
في العام 1653( وصف المورّخ الأب بارنابيه كوبو الماكا وخاصيّاتها الغريبة. وفي 
العام 1961( اكتشفت الدكتورة غلوريا تشاكون دي بوبوفيتشي 4 قلويدات في الماكا 
وتأثيرها على الجهاز التناسلي عند الرجل والمرأة. ثم تتالت الدراسات» خصوصاً 
في البلدان الأنغلوساكسونية City University of « University of British Columbia)‏ 
C. . . University of California «New York‏ من أجل اكتشاف التأثيرات الأخرى التي 
يتمتع بها هذا العسقول المذهل . وتدين الماكا بشهرتها العالمية للبروفسور فرناندو 
كابييس» وهو Cassio‏ أعصاب ذو شهرة عالمية وبروفسور جراحة الأعصاب في 

جامعة ميامى الأميركية . 
لنجدة رجولة المستوطنين الأسيان 

عندما وصل الأسبان إلى جبال الأندزء لاحظوا بسرعة أن قدراتهم 
التناسلية تضعف. وقد انطبق ذلك Laf‏ على مواشيهم. ففهموا أن هذا 
كعلف للماشية . جاءت النتائج مذهلة حتى أن العسقول المتواضع أصبح $36 
لتجارة مكثفة ! 
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Harpagophytum Procumbens/^/ مخلب الشيطان‎ 
Harpagophytum/ ^J الهَؤِباغُوفؤِيتوم‎ 


الجذر المضاد للروماتزم 
Voas‏ هذا الحذر من أقاصى الصحراء الإفريقية. 


So: gas ibunt Guo qi jede, asas 
. المفاصل‎ e کين‎ 035 


يحلم الأشخاص المعتادون على تناول 
الأدوية المضادة للالتهاب باكتشاف علاج يسكن 
وجعهم من دون أن يؤذي معدتهم... يستطيع 
الهرباغوفيتوم أن يرضي دون ريب الكثير من 
atl‏ 


عقريت جنوب إفريقيا 

في العام 1904( كان مزارع ألماني قاطن في جنوب إفريقيا أوّل أوروبي 
يشاهد بعينيه تأثيرات الهرباغوفيتوم. فقد عالج شاف من شعب الهوتنتوت 
bur‏ بمسحوق بسيط حيّر ذلك المزارع » الذي بدأ يبحث بمساعدة كللاب 
الصيد لإيجاد مصدر الدواء الشهير. وسرعان ما اكتشفت الكلاب المكان 
الذي اقلعت منه الجذور وتمكن المزارع من التعرّف إلى الهرباغوفيتوم. ينمو 
هذا النبات فى بوتسوانا (فى صحراء كالاهاري) وفى ناميبياء ويستخدمه 
شقان Datur ME sul‏ هن aaa‏ وهر ترك ea‏ الحا tin‏ 
والصداع النصفي والحساسيات وخصوصاً الروماتزم. ويأتي تلقيبه ابمخلب 
الشيطان» من ثماره التى تلتصق بوبر الحيواتات وحوافرها. وتضطر هذه 
الجيوانات إلى التلزي في جميع الاتجافات خض متهاء GS‏ لى كانت 
مسكونة بالشياطين . 
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مضاد التهاب طبيعي 

جذور الهربا tnu‏ الثانوية al‏ الفرعية حي التي ess‏ لخاصياتها 
العلاجية ة. Éa‏ عندما تكون طازجة Ri‏ تجفف. وقد أثبت العديد من 
"EN‏ السريرية ميزاتها المضادة للالتهاب الفعالة جدّاً في القضاء على 
التهاب المفاصل والروماتزم. من ciger‏ تخف الأوجاع ومن جهة ثانية 
خفض جرعات الكورتيزون بدرجة كبيرة ولا نعاني من أوجاع المعدة التي 
ترافق في جميع الحالات تقريبا تناول الأدوية المضادة للالتهاب. 


cias‏ به من قبل السلطات الرسمية 


في aza] «1989 peel‏ السلطات karl‏ الألمائية dial‏ 
(الهيكل Mos‏ العضلات» batili‏ ا وكذلك AER 3 TOREM‏ 
مشاكل الهضم. 
خاصيات أخرى مفيدة fáa‏ 


يُستعمل الهرباغوفيتوم بشكل خاص لمعالجة الروماتزم» لكته أيضاً شائع 
الاستعمال عند الرياضيين نظراً إلى كونه يسمح بتجتب التهاب الأوتار وآلام 
المفاصل الناجمة عن الجهد. وهو Lad iss‏ على النقرس إذ ARI‏ نسبة 
حمض اليوريك (البوليك) في الدم. 


كيفية استعماله 
US‏ استعمال الهرباغوفيتوم كشراب ساخن: ملعقة طعام في yJ chui‏ 
من الماء البارد. oo Qm‏ المزيج حتى يغلي. 33 ليغلي 5 دقائق» ثم يرتاح 


zs 0‏ ثق لينتقع ويصمّى . يتم شرب نصف اللتر هذا على مرّتين أو ثلاث 
خلال النهار» بين وجبات الطعام. في حل آخرء أكثر سهولة» يمكننا تناول 
كبسولات أو أقراص بالجرعات التي يوصي بها المصنّع. وبشكل عام» يتم 
تتاو 1,5 إلى 3غ > في cesi‏ مع اختللاف تقدير الجرعات وفقاً للخلاصات» 
MC‏ شور x UNE‏ أشهر للاستفادة Cs‏ من تأثيرات النبات. 
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موائع الاستعمال 


إن التأثير النادر غير المرغوب به لهذا النبات هو انزعاج ميدي معوي 
خفيف لا يدوم طويلاً. ينبغي تجتّب تناول هذا النبات إذا كنت تعاني من 
قرحة فى المعدة أو إذا كنت تتناول أدوية لمعالجة اضطرابات القلب أو 
لتنظيم الضغط الشرياني.. ومن المفضّل Lal‏ استشارة الطبيب إذ1 كنت سيّدتي 
حاملاً أو مرضعاً أو كان الشخص يعاني من حصى صفراوية. 
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Uncaria Tomentosa/^"^^/ 241! مخلب‎ 
Uña de gato, Cat's claw laal مخلب‎ 
Griffe de chat? 


A‏ الالتهابات والعدورى 


كان مخلب 1 una de gato‏ حتى da:‏ 
اليش إلى acercar‏ 
الأكثر أهمية عند هنود الأمازون. وهو 
مضاد للالتهاب ومضاد للعدوى ذو فعالية 
عالية. ومنذ زمن غير بعيد» بدأ العلماء 
بإعادة اكتشاف النباتات الطبّية التى تنبت فى الغابات العذراءء ليس فقط 
لمعالجة الشموب المحلبةء |ولكن CAM‏ المرضى فى البلدان الى يقال عنها 

متحضرة. ويبدو أن السرطان والأبدز يردان في قائمة استعمالاته. ٠‏ 


ينتمي مخلب JE‏ إلى الفصيلة call‏ مثل الكينا وشجرة البن. وهو 
نبات معترش يمكن أن يصل طوله إلى عشرات الأمتار ويبلغ قطره 20 ستتم . 
وتشبه الأوراق المتقابلة الكثيفة العروق أوراق البندق وأوراق الفوقس في 
آن. وتتجمّع الأزهار على شكل كريّات في طرف الأغصان والفروع. وما 
يمر هيدا Led JA cos‏ ومةه thru‏ هو شوكة aa‏ كمخلب اله 
تسمح له بالتعلّق بالنباتات الأخرى. ينبت مخلب الهرّ في أنحاء حوض 
الأمازون» فهو بحاجة بالتالي إلى الكثير من الحرارة والرطوبة. ونجد منه في 
قويانا والبزائيل حك معكيلة Lal‏ نود الغا علي شري العديم هن 
نباتات الأدغال المعترشة» يشكل مخلب الهرٌ حافظة حقيقية للماء: يكفي 
اقتطاع قطعة بطول متر لنشرب منهاء كما من نبع ماء» حتى لتر من خليط من 
الماء والنسغ. ولا بد أن الهنود قد لاحظوا خاصياته الطبية من خلال شربهم 
مباشرة من ماته. ولتسويق النبات» يُقطّع إلى عدّة قطع لكي يصبح بالإمكان 
m‏ من ثم يصار إلى نزع اللحاء الخارجي في القرى. واللحاء الداخلي هو 
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الذي يُستعمل: يُفصل عن الخشب ويجقّف قبل أن يحوّل إلى كبسولات» 
أقراص» مراهم» مشروبات. . . إذا كان اللحاء المسحوق بطريقة شبه صناعية 
مخصّصاً للتصديرء فإن سان البيرو يفضّلون شراء الأغصان التي يستطيعون 
ol‏ يميّذوا Lee‏ المخالب الفهيرة. 


اهتمام العلماء 


كان عالم الطبيعيات الألمائي أرتورو برل أوّل عالم cal‏ فعلاً بمخلب 
الهرٌ (في العام 1950( وباستعمال الشعوب الأصليّة له. وأجرى أولى 
التجارب على خاصيات هذا النيات المضادة للسرطان. ونصح به أحد 
أصدقاته القدامى الذي كان يعانى من سرطان الرئة. وقد شفي الرجل في 
العام 1969. وعتد وفاته في العام 1986( عن عمر 91 سنةء تبيّن للأطيّاء 
أن هذا المصاب السابق بالسرطان لم يكن يُظهر أي آفة في الرئتين. LSI‏ 
باحث»ء هو كلاوس كبلنغر» على دراسة هذا الشفاء «المعجزة» وبحث عن 
كل التطبيقات العلاجية الممكنة» وحتّى عن أي استعماللات محتملة لمنع 
الحمل. وقد قدّم أولى البراءات حول هذا النبات في العام 1989 في 
الولايات المتحدة. وبدءاً من العام 1993ء ضاعف كبلنغر وغيره من العلماء 
التحاليل الكيميائية النباتية وعمّقوها لفهم خاصيات هذا النبات المدهشة 
فاكتشفوا نسباً عالية جداً من مشتقّات الكيئين (معادلة لما نجده في الكينا 
تفه قلويات: (التى تور على الجيازين العصبى gual LC ds‏ 
Lia‏ التربتات: الزيوث العطريّة. ء٠‏ تضم قائمة العركيب الكيميائي 73 
مكوّناًء لمعظمها خاصيات علاجية. 


مخلب Sell‏ ضد داء الزهايمر 


في نيسان 1989( نشر آلان سنو» وهو بروفسور البيولوجيا في جامعة واشنطن في 
ميال دواسة تظهر أن مغلب :اله ايرآ على lazy . paga lul‏ هنا البات: 
الذي استُعمل بالتزامن مع الجنكة بيلوبا وإكليل الجبل» بالقدرة على منع تراكم 
لويحات البيتا أميوليد في الدماغ» وهو أحد الأعراض المعروفة لداء ألزهايمر. إلا 
أن أبحاث آلان سنو على الفئران لم تؤكدها دراسات وإحصائيات على الإنسان. 
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نجاح ساحق 

لو اكتفينا باستعمال مخلب SM‏ وفقاً لدواعى الاستعمال التقليدية» لكان 
Likes Gakkai‏ هذا بحن ق steil al VI‏ قل iei [giis‏ 
استثنائية منبّهة لجهاز المناعة. وفي العام 21993 في خضم تفشّي وباء 
الأيدزء حين لم يكن أي دواء متوقراً بعد» جرّب بعض المرضى مخلب 
الهر. ليس هذا الاستعمال منافياً للمنطق نظراً إلى تمتّع هذا النبات 
بخاصيات مضادة ds‏ الخلايا iq» «mutagens‏ للمناعة ومضادة 
للسرطان» وفي غضون بضعة أشهرء ومع تحسّن حالة المرضى»ء شاع الخبر 
وتناقله الناس بالرغم من غياب أي دراسة علمية حقيقية على صعيد واسع . 
وحقّق مخلب الهر في تلك الفترة نجاحاً منقطع النظير. مع وجوب التزام 
الحذر فى ما يختص بالفعالية الحقيقية لمخلب الهر فى الأمراض الخطيرة 
مغل السرطان G3 ga NIS‏ لا يقيل الجدل سي أن هلا النبات يقري دفاعات 
الجسم ويسمح له بالاستفادة من موارد ضرورية وغير منتظرة. 


دواعي استعمال غديدة ومنوعة 


إن مخلب الهرّء على غرار جميع النياتات» ليس Gs‏ للتخلّص من 
الأمراض المزمنة أو الخطيرة. ولا يمكنه بأي حال من الأحوال أن يحل 
مكان العلاج الطبّي. لكنه يستطيع تعجيل الشفاء وتجديد القوى والنشاط . 
في ما يلي دواعي الاستعمال الأكثر وروداً: 

- المشاكل الالتهابية 

- الروماتزم 

- الاضطرابات الهضمية (المعدية والمعوية) 

- ارتفاع ضغط الدم 

- الاضطرايات البولية واضطرابات البروستات 

- التعب الفكري والجسدي 

- التعب أو الضعف التاجم عن المرض 

3 الأوجاع» التيبّس والتشتجات العضلية 

plà =‏ ألزهايمر 
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يمكن تناول مخلب الهر وحده أو مع نباتات أخرى (أو مواد طبيعية 
أخرى) تزيد فعاليته: معادن (زنك» مغنيزيوم. C.‏ فيتامين C‏ طبيعي t‏ 
أخيناسيا» غبار الطلع «pollen‏ إكليل الجبل» case‏ لاباشو. . . 
مراهم وكيسولات 

نجد في محال المنتجات الغذائية الصحيّةء وبالمراسلة أيضاًء نبات 
مخلب الهرّ في كبسولات أو أقراص محضّرة من الخلاصة المعيارية (التي 
تحمل عياراً محدداً) تحت الاسم الإنكليزي» الفرنسي أو الإسباني. 

ينصح بتناول 2 إلى 4 كبسولات في اليوم» وفقاً لتركيز النيات والعناصر 
الفاعلة في كل كبسولة أو قرص. 
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م6 
المخلدة Gomphrena macrocephala?‏ 
ES am‏ 
دم العاشق؛» زهرة أحمد يك Gomphrena'"*J‏ 
6 لج جرع مجم مهن 


ضد الضغط النفسى/ الإجهاد 

شير جا kd‏ الجا Xu‏ 
والإيلوتيروكوك. وهي تساعد الجسم على 
الاستجابة بشكل Xx‏ فی as g‏ المشاكل . 
سواء كانت جسدية أو نفسية. 


لطالما استعمل سكان أميركا 
الأصليون المخلدة gars‏ كمضاد للتعب 
وكدواء للمعدة ومهضم. . جلب علماء 
è EE‏ معهم إلى أورويا مثذ 
حوالى co A‏ وهي تخضع Am‏ قات 
السنين للدراسات العلمية خصوصا في 
الولايات المتحدة واليابان والبرازيل. يستعمل سكان أميركا الأصليون النبتة 
akat Cet els‏ المسوّقة في الغرب مستخلصة من الجذور ومن البصلة 

فی أسفل الساق» وتحتوي هذه الأجزاء على تركيز أعلى من العناصر 
illit‏ تشبه زهرة المخنّدة زهرة الخالدة immortelle‏ أو التّجميّة aster‏ 
ولكتها أكثر استدارة. وتعلو الزهرة ساقاً صلبة» غليظة» تنتظم عليها 3 أو 4 
أزواج من الأوراق الرّغبة. وتصبح الساق عسقوليّة (تحمل درنة) عند التقاتها 
بالجذر. 


العتاصر الفاعلة 

لا يزال تركيبها الكيمياتي غير معروف بالكامل. e‏ عزل العديد من 
الأحماض الآمينية الضرورية (سيستين» ليزين» تورينء تريبتوقانء فالين› 
لوسين» أرجيئين» ألانين . . .)» الفيتامينات E (A)‏ والمجموعة (B‏ المعادن 
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(مغنيزيوم» eR US‏ بوتاسيومء زنك» كبريت» جرمانیوم» سيليكا. . C‏ 
الهرمونات النياتية (أستروجينات نباتية وتستوستيرون نباتي) إضافة إلى 
مكوّنات لائمة للجروح (الأنتويين). Y‏ أن العناصر الفاعلة التي يمكنها أن 
Lus‏ فعاليتها لم تُعزل بعد. فهل هناك مادّة محتدة يمكنها تفسير تأثير 
المخلّدة؟ آم أن توازن كافة المكوّنات هو الذي يجعل هذا النبات فمّالاً إلى 
هذا الحد؟ مهما يكن من أمر فقد أكّد العديد من الدراسات الحديثة 
ai Lata‏ الما din S‏ ين yad‏ ناقتيات أن العلفة « شم 
تركيزها العالي من السلينيوم والجرمانيوم وخصوصاً من الأحماض الأمينية - 
يمكنها إبطاء هرم الخلايا . 
دواعي الاستعمال 

تظهر فعالية المخلدة في مجالين على وجه الخصوص: الجهاز العصبي 
والجهاز الهضميء ولكن يُقدّر أن لهذا النبات تأثير إيجابي أيضاً على مشاكل 
الكواستيرول والدورة الدمريةء لذا يصمح lleno‏ فى سالات؛ 

- التعب المفاجىء أو المزمن 

- الثقل» als‏ النشاطء التعب العام 

ua) NI -‏ الاستيقاظ خلال الليل 

- العصبية» القلق 

AT -‏ العضلي 

= آلا تتاب 

- عدم انتظام الحيض أو ألم الحيض 

- عسر الهضم أو صعوبته 

- عدم الانتباه أو الصعوبة في الحفظ . 

في جميع الأحوالء يجدر بك استشارة الطبيب إذا كنت تتبع علاجاً Gb‏ 


الخلطات المفيدة 


يمكن تناول المخلّدة بمفردها ولكن في أكثرية الأحيان تزداد تأثيراتها 5 yt‏ 
عند خلطها مع نباتات أخرى. مكلك مثا تجرية علاج بالسخلدة مع 
الغريفونيا on 3D‏ الغواراناء الفيتامين ©. 
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أين» متى» كيف؟ 

لين من المستحسن بالضرورة استعمال المخلّدة الموجودة في حديقتك» 
فأزهارك الحمراء الجميلة ليست بالضرورة مخلّدة مخزنية. بالمقابل» ستجد ‏ 
خصوصاً في OU.‏ المتفجات: الصحية وبالهراسلة jalia a‏ عاب ل 
IATER AE C‏ الهاي وفق الماركات وطق المعالجة. I‏ 
التصائح المذكورة على الورقة المرققة بالمنكج. ميدئيّاء لا يوجد أي e.‏ 
جانبي غير مرغوب به . 


شيء من علم النيات 

في فصيلة القُطِيفيّات» نجد عشرات الأصناف من المخْلّدة هي بشكل عام نباتات 
عشبية بعلو حوالى 30 سنتمء ذات سوق منتصية تنتهي بأزهار مستديرة ذات ألوان 
صارخة» كالبرتقالي والأحمر والبتفسجي . إن هذه الأصناف شائعة جدَاً في البلدان 
الحارّة والرطبة (إفريقياء أوقيانياء بولينيزيا c ALS all‏ امیر كا الجنوبية) . ويتميّز بعضها 
p‏ بشن بألوانها ورقة لاتا v Laita gae‏ ويح الحدائقيّون ن بشكل خاص 
المخلدة الكروية ON‏ أزهارها الحمراء أو الليلكية (وأحياتاً البيضاء) ois‏ الأجمات 
يشكل جميل وملفت. 
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Fraxinus excelsior/Fraxinus ornus ^"? المرّان‎ 
Common ash/Manna ash 2051 شجرة لسان العصافيرء الدردار» شجر البق‎ 
Frêne? 


شحرة العمر المديد 

لدينا شهادات عديدة من أطباء عاشوا 
في مطلع القرن العشرين تفيد بطول 
المرّان. ويذكرون رجلا عاش حتى 
عمر 107 سنوات كان ينصح E‏ حوله 
بحذو حذوه: شراب ساخن من i3‏ 
المرّان كل صباح . 


aed Mor Ride elgi Lane شكرة السكة:.وتجد‎ ck mo Ege dO adl 

في بيئات مختلفة. فالمران الشائع أو المراتن العالى Fraxinus excelsior‏ 

والمزان الزهري Fraxinus ornus‏ ليس لديهما المنبّت نفسه أو البيئة الطبيعية 
نفسها حتى وإن كانت خصائصهما هي نفسها تقريبا. 


المرّان العالي 

من اللافت للنظر أن يكون اسم المرّان الشائع أو العالي excelsior‏ باللانينية! 
ويعود ذلك دون ريب إلى علوّه الكبير إذ يمكنه أن يبلغ 0 متراً في العلو. لحاء 
المرّان (قشرته الخارجية) داكن اللون ومشقّق وتكون براعمه سوداء اللون في 
الربيع. UT‏ أزهاره فهي عديمة الكأس والتويج وبلون جزري داكن. وتظهر 
الأزهارء في عناقيد» قبل الأوراق» بدءاً من شهر أيّار (مايو). ولكن هنا أيضاً 
نجد عدّة أصناف من المرّان العالى وفقاً لمنبتها : فينبت «البوميليا» فى JU‏ 
humus‏ وخشبه أطرى من «الميليا» الذي ينمو في الأرض الكثيرة الحصى . 
يُستخدّم المران في صنع هيكل البناء وفي النجارة وخصوصاً لصنع مقبض 
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الأدوات نظراً لتراصٌ نسيج خشيه. ولفترة طويلةء جعلت مرونة المرّان وصلابته 
من هذا الخشب المادة المثالية لصنع - ING.‏ 


المرّان الزهري 

المرّان الزهري أصغر حجماً من نسيبه المرّان العالي وهو نادراً ما 
يتخطى 10 أفتار. eus‏ من شهر cau) oU]‏ تكتسي هذه الشجرة nro‏ 
بيضاء > ا dubi dx. gres‏ 


في المرّان» كل شيء مفيد! 

يحتوي المرّان العالي والمران الزهري على نفس العناصر الكيميائية ولا 
نييما فراكس الروكوزيد مهنا لهه alya‏ ولوك ات: 
cal Sca esl. Ue Ce‏ زيوت عطرية» معادن (نحاس» حديك t‏ 
بوتاسيوم. . .) وفيتامينات C)‏ و8). لطالما استُعمل المرّان كبديل عن الكيناء 
وهو مهضّمء NM‏ للحمّى» مدر للبولء مضاد للنقرس» مضاد للروماتزم» 
ag ud ores‏ للدم 


ضدّ الروماتزمء الجذور الحرّة... والسلوليت 

الأمعاء كسولة. بفضل تركيبه» يكافح المرّان هذه المشاكل بفعالية. وكانت 
القديسة هيلدغارد» وهي معالجة شهيرة عاشت في القرون الوسطى» تنصح 
بمشروب المرّان السّاخن للتخلّص من الروماتزم. والمنّ (السائل الذي 
يُستخرج من ساق المرّان الزهري)» oils‏ لطيف للأمعاء يُستعمل للإمساك 
عند الأطفال. وتحتوي الأوراق على المنيتول» لذا فإن تأثيرها مماثل للمَنّ. 
المرّان مدر ممتاز للبول JUS us‏ للدم» ويتأتى بنتائج جيّدة La‏ حالات 
المنحف للتخلّص من السلوليت. ويُنصح أيضاً بتناول شراب المرّان الساخن 
لخفض الكولستيرول وتصلب الشرايين. e‏ وليس edem‏ أظهرت 
اكتشافات حديثة أن المنيتول يلتقط الجذور الحرّة وأن البوليفيتول مضاد 
للأكسدة. وتسهم هذه المواد في تجديد الخلايا وحماية أنسجة المقاصل . 
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اللحاءء البذور والجذور 

كان لحاء المرّان العالي يُستعمل as‏ في بداية القرن العشرين كبديل عن 
الكيتاً! وكان فوك ديد الفسالية للقضاء على piali‏ آو لعنشيط الجسم 
وزيادة طاقته» وكان يُستعمل على شكل مغلى : حفنة فى لتر من الماء» يُعْلى 
5 إلى .10 دقائق؟ 3 فتاجين في اليوع. وتُسععمل الجذور للحالات نفسها 
(روماتزم» تعب» حمّى) ولكن أيضاً كمطهّر للأمعاء. للبذور نفس الخاصيات 
وتُستعمل بنفس الطريقة : مغلي 3 فناجين في اليوم. 


النسغ 
رت 3 d EQ e‏ با بوي ccn‏ ا ا 


B di me yl‏ في odi‏ وللأولادء تبلغ "m‏ 0 إلى 30غ وفقاً 
للعمر والوزن. UT‏ للكبار فتتراوح بين 40 و60غ. 
ونجد المنْ في بعض محال المنتجات الطبيعية. 


الأوراق 

ليس من السهل دائماً الحصول على لحاء المرّان أو جذوره أو على 
المنّء ولكن لن تجد أي صعوبة في الحصول على أوراق المرّان الجافة (أو 
في كبسولات). ليس شراب المرّان الساخن (حفنة للتر من الماء؛ 2 إلى 3 
فناجين في اليوم) معروفاً بطعمه اللذيذ. ولتحسين الطعم يمكن خلط المرّان 
مع نبات آخرهء Ud‏ يعرّز تأثيره (أوراق الكشمش الأسود. الزيزفونء 
التفاح. . C.‏ أو يعالج مشكلة أخرى (الزيتون لارتفاع ضغط الدمء الأرضي 
شوكي (الخرشوف) أو شوك الجمل للكبدء إلخ...) 

ويمكننا أيضاً إضافة عصير الحامض أو تحليته بالعسل . 


^g‏ اسل الخارجي 


Dias مرجع هذا المغلي مع‎ Lal dur Abe diae إليه‎ 
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لوضع لبخة على المفاصل المؤلمة. وهذه الوصفة الأخيرة فعّالة أيضاً Xo‏ 
الصداع والألم العصبي في الوجه. 
في الطب التجانسي 

يصف أحياناً الأطباء التجانسيون المرّان الأميركي للروماتزم وفي الكثير 
من الأحيان لمعالجة مشاكل الرحم (أورام ليفية» «هبوط الأعضاءا. . .). 
Ul‏ المرّان إيلنطس Ailanthus‏ أو المرّان النتن» الصيني المنشأء فيُستعمل منذ 
خمسين سنة تقريباً في الطب التجانسي لمكافحة طفيلية كثيرة الوّحيدات 


. infectious mononucleosis المعدية‎ 


أساطير وخرافات 
في اسكندينافياء كان القدامى يعتقدون أن شجرة مرّان تحمل العالم. ولكن» في 
جميع البلدان الأخرى» يُعتبر المرّان الشائع» المتواجد في شمال أوروباء ES‏ 
الصغير cd de.‏ اخ eie‏ شرم وس سبي Lt‏ ما تكوة رمزيعه مخيفة. 
وبالطبع› كما هي الخال في جميع الطقوس السحريةء هناك استثناءات: كان يعتقد 
a‏ إذا نحت صليباً صغيراً في خشب المرّان الشائع وعلقته في رقبتك» » فلن تغر 
Aaf‏ وبالرغم من وجود هذا الطلسم حول عنقك» لا أنصحك TT‏ 
المياه العميقة إن كنت لا تجيد السباحة! UT‏ المرّان الزهري فمفيد ويُستعمل هذا 
النوع في العلاجات التقليدية وخصوصاً نسغهء أي المَّنْء الذي يتم الحصول عليه 
بشقّ اللحاء (القشرة الخارجية). إن المنّ المنساب في قطرات من اللحاء والذي 
يجمع بين أيّار وتمّوز» خلال فترات الحرّ والجفاف» يُعرف بدموع المنّ وكان 
يُستخدم في ما مضى في طقوس الشفاء. وفي الخريف» أثناء فترة الأمطارء يُجمع 
Lal‏ المنْء ولكن يُسمَى «المنّ الخارج». وفي كلا الحالتين» يُحرق الراتينج 
لإحداث دخان أو يتم إدخاله في تركيب المراهم. «وصفة قديمة بسيطة لاجتذاب 
من اختارها (اختاره) قلبك: يُضاف إلى دموغ المنّ بضع قطرات من خلاصة 
المسك» رشة من الزعفران وملعقة زيت زيتون. يهرس المزيج» يُنعّم ويمزج حتى 
الحصول على معجون رخو وزيتي القوام يدهن على الكليتين» الوركين والجزء 
الداخلى من الفخذين». ويذكر الكتاب الذي أخذت منه هذه الفكرة الغريبة أن 
المزيج يكون أكثر فعالية يوم الثلاثاء (وهذا أغرب أيضاً!) asd‏ لا يذكر ما إذا كان 
القمر يجب أن يكون هلالاًء طالعاً el‏ بدراً! 


E 


345 


www ibtesama com/vb 


Hamamelis virginiana“ المشتركة‎ 
Hamamelis, Witch-hazel/ "s هاماماليس‎ 
Hamamélís^* 


في قلب الشتاء» تكتسي المشتركة MOS‏ 


صفراء ذهبية غريبة. وفي لغة الأزهار تعني 
هذه الدهرة الغامضة «إنك تسحر تی . 2 
ميت لقهرة طويلة اشجرة بشدق 
الساحرات؟ ولا يزال الإنكليز يطلقون عليها 
هذا الاسم .(witeh-hazel)‏ تہدو i5 qM‏ 
متألقة في الشتاء وترتدي في الخريف ألوانا 
مدهشة. حيث بختلط الأصفر والبرتقالي 
والاأحمر الزاهى والاأحمر النحاسى. لكنّ 
أهمية المشتركة تكمن في كونها Cas GG‏ 
ممتاراً. 1 


يعود موطن المشتركة الأصلي إلى أميركا الشمالية حيث تنمو في الدغل 
وعند أطراف الغابة» في تربة تميل إلى الحمضية. ويمكن أن يصل علوّها 
إلى 5 أمتار. تتفتح أزهارها الصفراء الزاهية بدءاً من الخريف وتتابع حتّى 
شهر شباط (فبراير). وفي الكثير من الأحيان يمكننا مشاهدة الإزهار وتلوّن 
الأوراق بألوان الخريف في الوقت عينه وعلى النبتة نفسها. وهذا النوع من 
المشتركة هو التوع «الطبّي» الذي نحضر مته الشراب الساخن . 


شيء من علم النيات 
Guía‏ الاسم اللاتيني Hamamelis‏ من الكلمة اليونانية hama‏ وتعني «مع» 
ومن الكلمة melon‏ وتعنى «ثماراء مما يشير إلى أن الئيتة يمكنها أن تحمل 
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Axa:‏ عينه أزهاراً وثماراً. والأزهارء التي تظهر على الأغصان التي يبلغ 
TIA‏ سنتين أو التي أفرخت قي السنة السابقة» هي أزهار خنثوية (تحتوي 
أعضاء تذكير وأعضاء تأنيف) تنتظم في تجمعات من زهرتين أو ثلاث . 
والبتالات الأربع التي cag‏ الزهرة ضيقة عدا AE‏ مما teleg‏ ی 
دكن بالعتكيوت.. رومن طا جاغت السمية الشاعرية التى١أعظيت‏ لمشت ر كة؛ 
الششيرة فذاية المقاكي التهبيةه, أتنا الأوزاق ضاي مخثرة الطرف: 
محرّزة» Eino‏ وشبيهة بأوراق البندق. 


في الحديقة 


المشتركة جنبة بطيئة النموء ما يجعلها مناسبة I‏ في الحدائق الصغيرة» حتى وإن 
كانت تميل إلى شيء من الانفلاش مع تقدّمها في العمر» نظراً لتمدّد أغصانها 
وانفتاحها. تحب المشتركة درجات الحرارة المنخفضة (حوالى ‏ 20): ينبغي بالتالي 
تجتب زراعتها في منطقة المتوسّط . أزهار المشتركة شديدة (UU E‏ حيث lg]‏ 
تقاوم الجليد الذي يغطيها DS‏ وتتمتع المشتركة عموماً بمقاومة للأمراض وهجمات 
الحشرات. وتفضّل تربة حمضية» لا تجف كثيراً خلال الصيف . ينصح بوضعها في 
مكان بعيد عن آشغة الشمس المباشرة JE)‏ جزئي) في جو رطب وبمنأى عن الحرٌ 
الشديد في الصيف. تتحمْل الأنواع الآسيوية الجفاف أكثر من الأنواع القادمة من 
أميركا الشمالية. ومن المهمّ أن تنعم النبتة في الشتاء بكثير من الضوء» لكي تزهر 
بوفرة. ولا ينصح بزرعها قرب أشجار صنوبر كبيرة. 


المكوّنات الأساسية 


بزور المشتركة زيتيّة وصالحة للأكل. وتتمتّع الأوراق واللحاء (القشرة 
الخارجية) بخاصيات قابضة للأنسجة يعرفها هنود ولاية فرجيتيا الأميركية منذ 
قرون. وتدخل في تركيب العديد من أنواع الغسول (اللوسيون) المستعملة 
لعلاج الجروح الصغيرة والرضوض. كان اللحاء المنقوع على البارد في 
الويسكي يشكّل دواءً شعبياً يُستعمل لعسكين الجروح التي كان يسبّبها 
المستوطنون الأميركيون. وعلى أثر الأيحاث التي أجراها الطبيب pur‏ 
جورج دوجاردين ‏ بومتز rata cu (1895  1833(‏ «بديجيتالين 
الأوردة»» نظراً لاحتواتها على حمض تتيك قابض ومضيّق للأوعية الدموية: 
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الهامامليتانين. ومن المكوّنات الأخرى المعروفة أحماض تنّيك» بوتاس» 
حديد» غلوكوزيدات فلافونية» زيت عطري. تُستعمل اليوم المشتركة لمعالجة 
الأمراض الوريدية (دوالي» بواسير» احتقان وريدي» آثار التهاب 
الأوردة.. .) إضافة إلى حالات النزف. وفى فترة الإياس والفترة السابقة لها 
مباشرةء نأتي المشتركة بنتائج مفيدة. 
كيف نتعالج بالمشتركة؟ 

وحدها الورقة ترد فى دستور الأدوية الفرنسى» لذا فلن نستعمل اللحاء 
Rs] al ast al‏ تتعمف الأوراق الصغيرة اليانعة في الظلّ أو يتم 
شراؤها من الصيدليةء محل بيع الأعشاب أو محل المنتجات الصحيّة. 
4 المغلى: ملعقة صغيرة من الأوراق الجافة لكل فنجان ماء؛ يُترك ليغلى 3 

دقائق ؛ قنجانان في اليوم. 

الخلاصات السائلةء كبسولات: e‏ تعليمات المصنّع . 

المرهم: تقدّم ماركات عديدة مراهم تُدهن على الساقين (دوالي)ء الوجه 

)53 الوردي (rosacea‏ أو حول العينين. 

المتعتين : 
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Spiraea ulmaria“ Ta | as 
Meadowsweet, Queen of the meadows 2-1 إكليل بوقيصى‎ 


Reine des prés 


مضاد ألم طبيعي 

ومع Me‏ النبات بمحاربة CY‏ و "nm‏ 
حتى أن العلماء استعملوا اسمه الآخر 
الإسبيرية» لتسمية الجزيء «أسبيرين؟. 


تحب ملكة المروج الأماكن الرطبة 
وهي نبات عشبي أنيق تُعرف خواصه 
المئقية للدم تقليدياً بأنها his‏ عملية 
الإفراغ الطييعية وتخفف من المتاعب 
المفصلية . 


نات مستنقعات 


تُعرف أيضاً ملكة المروج بالإكليل البوقيصي وهي نبات معمّر يمكن أن 
يصل علوّه إلى متر ونصف المترء تنتمي ملكة المروج إلى الفصيلة الوردية 
ويعود موطنها الأصلي إلى شمال أوروباء كما Lil‏ تفضّل الأرض الرطبة. 
كرا ها aa‏ على اة التاق A‏ عل قلف الجداوك او قر 
aba‏ ووك الف اها هن ساقي الشارة إلن ad odl‏ اتيك 
المستقيمة والمضلعةء ومن أوراقها الكبيرة الخضراء ومن عتاقيد أزهارها 
الصغيرة البيضاء ذات الرائحة العطرية اللطيفة والنافذة. وتشكل هذه الرؤوس 
المزهرة الجر. 'إطْبّي من النبات الذي يُستعمل تقليدياً. ينبغي قطف الأزهار 
في وسط فترة الإزهار» في تمّوز (يوليو) وآب (أغسطس»» وتركها Cin‏ 
ببطء . ويبدو أن التبتة الطازجة أقل فعالية. 
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منافع مُعترّف بها تقليدياً 

في نهاية القرون الوسطى» كانت ملكة المروج تستعمل كطارد للحمّى 
ومضاد للروماتزم . وفي القرن التاسع عشر وصف كاهن تريمبي » في فرنسا» 
ملكة المروج للمعالجين على النحو التالي: «هي مدرّة للبول» مدرّة للعرق» 
شافية للجروحء مجففة» منعشة » فعّالة في حالات الاستسقاءء مفيدة للنساء 
في مرحلة الإياس ومفيدة أيضاً لآلام المعدة والنقرس». وقد قرّر العديد من 
أطبّاء تلك الفترة» استعمال ملكة المروج لمعالجة مشاكل المقاصل. وفي 
تلك الحقبة التي كان العلم يتقدّم فيها بسرعة كبيرة» فصّلت إحدى الدراسات 
المكوّنات الرئيسية لهذا النبات: أملاح معدنية (حديد» كبريت» كلسيوم» 
إلخ)ء فلافون وحمض الساليسيليك. وفي العام 1923( عزل بريدل في النبتة 
الجافة حمض الساليسيليك الصافى› وهى مادة تنسب إليها dale‏ خاصيات 
ملكة المروج الرئيسية. ١ i‏ 


التخأص من السموم 
يكثر المؤلّفون العلميون الذين يثنون على مزايا ملكة المروج. . . 
وينصحون باستعمالها ضدّ مشاكل المفاصل. وتُوصف أيضاً ملكة المروج 
للأشخاص الذين يرغبون بإنقاص وزنهم أو الذين يشعرون بالانتفاخ لأنها 
تتمتّع بخواص مدرّة للبول مثيرة للاهتمام. فهي تزيل عنك «الصدأ» وتساعدك 
على إفراغ الفضلات بشكل طبيعي: إنها نبات الربيع المثالي! 
مائع استعمال وحيد 
لتو خي الحذرء ينبغي عدم الإفراط في تتاول ملكة المروج إذا كنتت 
معرّضاً لأمراض قلبية شريانية. 
ملكة المروج» طريقة الاستعمال 
4 الشراب الساخحن: 50غ من الرؤوس المزهرة للتر من الماء. يترك لينتقع 
ielu 2‏ في eleg‏ مغظى» بمنأى عن الضوء. يُشرب منه 4 إلى 5 
4 الكبسولات: وفقاً لتعليمات المصنّع. 
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2 
Valeriana officinalis? النازدين‎ 


Valerian, Garden heliotrope, Cherry pie(^"*/ دين المخزني»‎ | JUI 
Valeriane”? السُتْبّلء الفاليريانا‎ 
نبات النوم‎ 

شق امه qe‏ من الكلمة اللاتينية Nalexe‏ 

es‏ «التمتع بصخة Gdg‏ وهو اسم يستحقه 

io» que deer gl لأ‎ en هكا‎ 

صعوبات النوم. ومن ينام جهداً يتمتّع بصخة 

Mu 


منذ أقدم العصورء كان الإغريق والعرب 
والصينيون يحضّرون الناردين لمعالجة السعال» 
الربى» النقرس واحتباس الماء. US‏ هنود 
المكسيك وكاليفورنيا فكانوا يتناولون منه قبل رحلات الصيد أو الحملات 
لتجتب التعب. ولكن في العام 1592 أعطاه المدعو فابيو كورونا بُعداً 
مختلفاً جداً! وذلك لأنّ التاردين خلّصه من الصرع. وبدءاً من ذلك اليوم» 
أصبح الناردين يوصف كمضاد للتشتج. في مطلع القرن الماضي» كان 
الأطبّاء ينصحون به للتغلّب على العُصاب النفسي» الحزنء أوجاع المعدةء 
الحازوقة... واليوم» بعد خضوعه للدراسة العلمية وتحليله وتجربته» يكثر 
استعمال جذر الناردين ضد صعوبات النوم. 


جذور ثمينة 
الناردين عشبة عالية» أنيقة» ذات أزهار بيضاء أو وردية جميلة» تحت 
مجاري المياه والأحراج . ويشكل الناردين دوو طويلة + Lg roux Ref‏ 


المعروفة تقليدياً a‏ ایی الأدوية المهدئةء p‏ التاردين ذ فى الحقول» ثم 
في السنة الثانيةء no‏ الجذور وف ثم تجفف. lin.‏ تجف الجذور 
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تكتسب رائحة مميّزة جدّاً (وكريهة بعض الشيء) تحبّها الهررة ce‏ وتغتني 
بالعناصر الفاعلة التى حتفت de e‏ 


الخاصيات المعروفة تقليدتاً 
ينصح باستعمال الناردين لكل gradi gis‏ يتوحسون me‏ 


nme RE لمي‎ dise خاص‎ pe النوم‎ KM إذن‎ mew 
في حالاات العصبية‎ da الاستفادة‎ Lat المهدّئات الطبيعية. ولكن يمكتننا‎ 


وألم المعدة» Jigs‏ للشهية . 
الدراسات والإثباتات على الفعالية 

إن استعمال الناردين بنجاح طوال قرون وشهرته كافيين طيعاً لتأكيد 
فعاليته. SIE‏ أن التحاليل الدقيقة والاختبارات فى الوسط الطبّى التى أجريت 
في في السنوات 'الأخيرة جاءت تؤكّد خاصياته. وقد اكتشف العلماء فى تركيبه 
مواد FT‏ ومضادة Vas qe‏ خواصه. كما سمحت دراسات أجريت في 
فرنسا GUT,‏ على أشخاص يعانون من سوء النوم ومن العٌُصاب بتأكيد منافع 
هذا النبات المهدّىء Bye‏ تلو مرة. 
المغلي والنقيع 

في dace j esor‏ الجذر» m‏ يجبا انتظار الخريف قبل اقتلاعه وغسله 
وتقطيعه وتجفيفه. من ثم يُحضر المغلي عن طريق غلي ملعقة صغيرة من 
الجذر في 200 مللتر ماء لمدّة 20 دقيقة. عند استعمال الأوراق» يكفي 


تحضير De‏ بنلفس المقادير» عشر دقائق في الماء الساخن بعد إطفاء النار. 
cad‏ عامة dais‏ 2 إلى 3 aee‏ فی ,الوم Olei Ua‏ قبل rli‏ 
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| لتجيل 
nia‏ الرزين» النجم 


للطرح والإفراغ 

هذا النبات ينمو مثل النحيل ! إنه كالنجيل ١‏ 
عبارتان تصفان aum‏ هذه العشبة «السيعة» 
المقاومة والشديدة التكاثر. ê‏ ولكن هل 
من الأكيد Gd‏ عشبة «سيئة» أو «ضارة؟ 
بالنسبة للبستاني. أجل بكل تأكيد. ولكن 
ليس بالنسبة إلى الشخص الذي يعاني من 
البروستات أو من حالات العدوى البولية 
المتكوّرة. 


ربما تعرف شعار ماركة ماء معدنية 


شهيرة «اشرب! بوّل!». ويناسب هذا 
RERO‏ التجيل االساعن: 


النبات الذي يكرهه المزارعون 


Triticum repens ^^^ 
Couch grass, Quitch/7"s? 
Chiendent^*? 


ينتمى النجيل المخزني c Agrophytum repens‏ الذي يُعرف la‏ بالعكرش 


أو القمح المدّادء إلى فصيلة النجيليّات مثل 


مثل القمح أو الجاودار. وهي عشبة 


تنمو في باقات تتكوّن من سوق مستقيمة صلبة تنتهي بسنابل وتحيط بها أوراق 
مسطحة. والجذور هي جذامير rhizomes‏ تحمل lode‏ صغيرة تفرد Ua‏ 
في الأرض. ويتكاثر النجيل بواسطة البزور والجذور والأرآد (أغصان تزحف 
على الأرض قتنبت لها جذور). وينمو بقوّة أينما وجد: تربة فقيرة» غنية» 
جافة» رطبة... ويعتبره المزارعون AW‏ حقيقية ولا يتردّدون في استعمال 


مبیدات الأعشاب للتخآص منه . 
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نيات طبّي مثير للاهتمام 

لم يهتم الأطبّاء بالنجيل إلا في القرن السابع عشرء مستوحين في ذلك 
من استعماله الشعبي. وبدءاً من العام 1927 تتالت الدراسات على هذا 
النبات. ويعتبره الدكتور و. بون xia‏ للدم ويوصي به لأمراض الكبد 
2 %15 من الفروكتوزان وهي مادّة مشتقّة 2 الإينولين rudes vns‏ جيّد 
Par‏ في خلس من اعم ٠‏ ويتمتّع ide dudas S hal de‏ 
هو منقٌّ للدم» مدر للصفراء de ig)‏ الكيد والمرارة)» cp‏ طارد 
للديدان. مطهر ومضاد للالتهاب. 
غسيل باطني فقال 

ينصح باستعمال النجيل في بعض الأمراض التنفّسية والهضمية وكذلك 
في مرحلة انقطاع الطمث (الإياس). إلا ol‏ هذه الاستعمالات تبقى ثانوية 
فالدّاعي الأساسي لاستعمال النجيل هو تنظيف الأعضاء التي ترشّح CA)‏ 
وتحوّل: الكبد» الغدد والكلى بشكل رئيسي. للنجيل تأثير شديد الفعالية في 
التخلص من السموم كما ينصح به ضد التهايات المفاصل. وبالتالي ينصح 
بالنجيل قي حالات: 

- العدوى البولية 

oe -‏ الكلوي 

H‏ الحصى 

- ورم البروستات 

- اختلال عمل الكبدء اليرقان 

- الروماتزم 

- الوذمات (استسقاء موضعي , (edema‏ 

- احتياس الماء 

- النقرس 

- الأكزيما ومشاكل الجلد 

- التهاب الغدد اللمفاوية 
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- سوء عمل الجهاز اللمفاوي 
السلوليت 
الإمساك 


- زيادة الوزن . 


شيء من الخرافات والأساطير 
يُعتبر النجيل نباتاً op d Sd‏ لم نقل 1,55« وذلك دون شك بسبب سنبلته المتطاولة 
نحو السماء. وهو يرمز إلى الرغبة الجنسية (للأسباب نفسها!) وإلى التعلق 
والإخلاص V)‏ شك بسبب جذوره). مهما يكن من أمر» كان الاعتقاد سائداً فى 
الماضي أنه عندما ترغب امرأة وحيدة في إيجاد حبيب» فعليها أن تضع ا 
النجيل تحت فراشها لجذب الذكور. ويستخدم العرّافون طاردو الأرواح الشرّيرة 
نقيع النجيل بالطريقة نفسها التي يُستخدم بها الملح الخشن: يُنثر على الأماكن 
الملوّثة بالقوى السلبية. Jus‏ أيضاًء في الأرياف» إن إضافة مغلي جذور النجيل 
إلى ماء الحمّام تزيل السوداوية والاكتئاب . 


كيف؟ كم؟ 

يمكئنا استعمال GE‏ اليزور أو الجذامير» واستعمال الجذامير أسهل وأكثر 
احرص على اختيار متطقة بمنأى عن المواد المستخدمة لمعالجة النبات. 
فبالقرب من حقل قمح» يتعرّض النجيل إلى مبيدات الأعشاب الضارة. GÍ‏ 
النجيل الذي ينمو في حديقتك فمناسب جدّاً إذا كنت لا تستخدم فيه أي 
مواد كيمياتية. 

فى هذه الحال» تُغسل الجذور جيّداً بالماء الجاري لإزالة التراب. 
ويؤخذ العلاج المنقّي للدم لمدّة 20 يومأ على الأقل. ويتصح بول فيريس 
في كتابه «دليل القمر» بالبدء في فترة تناقص القمرء بعد البدر مباشرة. 

عصيرها. ملعقة طعام واحدة فى كوب eelo‏ 3 5 4 مرّات "v‏ اليوم . 

صعب على البلع! 
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4 الوصفة الآساسية: مغلي الجذمور المزدوج: يُغلى 30غ من الجذمور في 
لتر من الماء لمدّة دقيقة واحدة. يُرمى هذا الماء الشديد المرارة» ثم 
يُهرس الجذمور ويوضع في 1,2 لتر من الماء لغليه من جديد حتى يتبخر 
ربع السائل. S,‏ لينتقع مع إضافة 10غ من السوس ND‏ إذا كان 
الشخص يعاني من ارتفاع ضغط الدم) أو عصير ليمونة حامضة. يُحلى 
بالعسل. وكان الدكتور لوكلير ينصح أيضاً بشراب الفرامبواز أو 
الكشمش. Y‏ حدود للكمية التي يمكن شربها . 

4 الكبسولات: 3 إلى 4 كبسولات في اليوم» وفقاً لتعليمات hedi‏ 
تؤخذ مع كمية كبيرة من الماء. 


الخلطات المفيدة 
عند خلطه مع نباتات أخرى» يصبح النجيل أكثر فعالية. 


4 الشراب الساخن «المفيد لكل شيىء»: شعير + نجيل + سوس . فى ما 
مضى» كانت هذه الوصفة pia‏ دائماً لجميع المرضى في المستشفيات. 
ويقول الدكتور فالنيه: «وصفة يجدر الاحتفاظ بها بعناية لاستعمالها عندما 
تدعو الحاجة. لا يسدّد الضمان الاجتماعي ثمنها ولكن كلها منافع!» 

4 السلوليت: يضاف R20‏ من أعناق الكرز عند ترك مغلي النجيل ليبرد. أو 
0غ من أوراق المَرّان (الدردار) و10غ من أوراق الكشمش الأسود 
blackcurrant‏ . 

4 الإمساك: تعطى وصفة المغلي المضاف إليه السوس في معظم كتب 
المعالجة بالنباتات» كإحدى الوصفات الألطف تأثيراً والأكثر فعالية. 

4 التهاب المثانة والمشاكل البولية: يوصى بكافة الوصفات الواردة أعلاه 
لمعالجة حالات' العدوئ البولية. ويمكن Lau‏ الاستغتاء عن السوس 
واستبداله ب20غ من أحد التباتات التالية: اللاميون الأبيضء» أوراق 
التوت البرّي e)‏ الأحراج cCbillbery‏ أزهار الإجاصء زهرة الربيع» 
شوشة الذرة المجمفة» (Xie‏ خلنج» عنب الدبٌ. 

4« الأكريماء يُضاف» عند غلي النجيل للمرّة الثانية» 20غ من om‏ 
الصابونية .saponaria‏ 
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4 اليرقان ومشاكل الكبد: يُضافء عند غلي النجيل للمرّة الثانية» 20غ من 
جذر الطرخشقون (الهندباء الجبلية). 

€ الحصى والمغخص الكلوي: نفس وصفة مشاكل الكبد أو المشاكل البولية: 
طرخشقون» كشمش أسود (ريباس) cblackcurrant‏ شوشة الذرةء إلخ. 

4 انقطاع الطمث (الإياس): ARS‏ الوصفة الأساسية (مغلي مضاعف) 
ويُضاف إليها 20غ من السوسء 20غ من القصعين (المريمية) و20غ من 
الزعرور - 


سكّر النجيل 
استّخدم النجيل المحمّص في الحرب العالمية الأولى مكان البن. وفي الفترة نفسها 
تع صنع شراب النجيل» الذي كان يُستخدم لتحلية المشروبات. وقد جرت أيضاً 
محاولات صناعية لصناعة الكحول من هذا الشراب. وإذا ما رجعنا أكثر في الزمن 
وفي تاريخ أوروباء إلى المجاعات الكبرى التي حدثت في القرن الثامن عشرء 
لوجدنا أن جذمور النجيل كان يُطهى ويؤكل كصنف من الخضر أو يُطحن للحصول 
على مسحوق يُخلط مع دقيق القمح لصنع الخيز. 
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1 0 ^ 
Rosa rubiginosa“? النشرين الصدىء‎ 
Sweetbriar, Rusty eglantine/^"*/ 


Rose musquée' 


أفضل زيت لبشرتك 
إنه صف من الثسرين نسيب لدسرين الكلاب (ورد السياج). والقارق الكبير 


بيتهما أن النسرين الصدىء ينبت في yañ dum‏ وفي جنوب شيلي ويتمتع 
بخاصيات lcge‏ چت Ja ed‏ 


يعطى التسرين الضدئة الذي ينبت فى شيلى زيعاً للعداية نبشزة الوجه 
TED‏ جد التسكبى الحروق اللشفغة: تخفيف أكر التدوب والوقانة من 
ييوخ dE‏ 


ذكريات المستوطنين 

منذ بضعة قرون» وصلت سفن المستوطنين إلى أميركا الجنوبية. وفي 
أوروبا كان الورد معروفاً منذ أقدم العصور وشائع الاستعمال في العناية 
بالبشرة . لذا فقد كان من الطبيعي أن يحمل المستوطنون الورد معهم إلى 
القارة الجديدة. وقد alal cy‏ الورد هذه التي daa iae y‏ قرون إلى 


. Rosa rubiginosa (25 صنف‎ 
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على غرار نسرين الكلاب» يعطي النسرين الصدىء ثماراً بيضوية الشكل 
برتقالية اللون. وتحتوي هذه الثمار الغنية fie‏ بالفيتامين © بزوراً صغيرة 
يُستخرج منها زیت يستعمله سکان جنوب شيلي وسكان سلسلة جبال JEY‏ 
لتخفيف آثار الندوب بشكل خاص. e‏ البزور من المناطق الجبلية البرّية 
(غير الملوّثة) في شيلي في قصل الخريف (أي بين شباط (فبراير) JED‏ 
مانا ake‏ تكن القمار قد تضجت Lbr‏ 


زيت غني بالأحماض الدهنية الأساسية 


يعلم الجميع اليوم أن المستحضرات التي تحتوي علي نسبة عالية من 
الأحماض الدهنية الأساسية تحتل مرتبة متقدّمة بين مستحضرات العناية 
بالبشرة الأكثر فعالية في ترطيب وتغذية البشرة» وأيضاً في الحدّ من ظهور 
الجاع کیت مهدا gal sl in‏ ی کی بيلق ial T‏ 
بزور النسرين الصدىء أصبح منافساً Lis‏ لهما. وقد أظهرت دراسات 
أجريت فى شيلى وألمانيا والولايات المتحدة أن زيت النسرين الصدىء 
عرق على 9680 من الأعماض الدعنية الأساسية+ أحماض الليترلبيك 
cou LL S ML, Ls dus,‏ هذه ME‏ خماش .دور يما جذا فى Adan‏ 
الفيزيولوجية والبيوكيميائية لتجدّد الخلايا . 
عندما مُساء معاملة البشرة 

في بعض مراحل الحياةء تواجه البشرة عمليات شد وارتخاء. فخلال 
الحمل مثلاً يمكن أن تظهر تشقّقات على الثديين والبطن وحتّى على 
الفخذين . يشكّل زيت النسرين الصدىء» بفضل تنشيطه لتتجدّد الخلاياء وقاية 
جيّدة من هذه التشقّقات (لأنه ما إن تظهر هذه الشوائب يصبح من الصعب 
التخلّص منها). في حالات الريجيم المنحف» يحدث» بخلاف المثل 
ol «sic. I‏ يرتخي الجلد. هنا اء يستطيع زيت النسرين الصدىء أن 
يساعد على إعادة المرونة للجلد. 
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كيف نستعمله وأين نجده؟ 

يُسوّق زيت النسرين الصدىء في محال المنتجات الطبيعية وفي بعض 
الصيدليّات. يُخلط مع زيوت نباتية أخرى (عتّاب» لوز حلو...) ويوضع 
Eos‏ على الوجه مع النداياته بلط atia de)‏ كريم s ad‏ وجل الجسم 
في حالات البشرة الجافة. ونجد Gail‏ هذا الزيت في أشكال أخرى: حليب 
بالنسرين الصدىء لترطيب البشرة RID‏ به الجسم بعد SE‏ أو الحمّام 
لتجتّب جفاف البشرة)» كريم بالنسرين الصدىء CB‏ «دهناً» من الزيت 
ويمكن وضعه على الوجه صباحاً كأساس لمساحيق التجميل وهو مفيد جداً 
للبشرة الدهنية). 


Cichorium intybus? الهتدياء البزية‎ 
Chicory, Succory( ^*^ الشيكورية‎ 


Chicorée^?/ 


لهضم أفضل 

تشتهر الهندباء البرّبة بخاصياتها المفيدة للهضم 
ولضبط سكر الدم ولتحسين امتصاص 
السكر بات . 


على مرّ العصور uim y)‏ خلال الألفيات 
الآخيرة لأن الهندباء البرية تؤكل منذ عصر 
الفراعنة!) فصل الأطباء والمعالجون التقليديون 
خاصيات الهندباء العديدة. في العصور 
القديمة» كان ديوسقوريدس ينصح بها لتقوية 
المعدة وكان جالينوس يعتبرها كإحدى أفضل 
صديقات الكبد. GÍ‏ سحرة الأزمنة الغابرة 
فكانوا يعتقدون أن دهن الجسم بعصير الهندباء البرية يسمح للشخص بالنجاح 
في كل ما يفعله. 


مهضم ممتاز 

لطالما اعترف الكتاب المتخصصون للهندباء البرية بخصائصها النافعة 
للهضم والكبد المرهق. في فترات الأعياد التي يكثر فيها الأكل» فكر في 
وضع الهندباء بانتظام على لائحة الطعام. فستسمح لك الهندياء البرّية» سواء 
تناولتها للوقاية أو للعلاجء بهضم الطعام الزائد بشكل أفضل. ويمكتنا أيضاً 
نقع الأوراق في الماء الغالي وتناول هذا الشراب الساخن في نهاية وجبة 
الطعام لتسريع الهضم. 
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الجذر الغني بالإينولين» ضدّ السكّريات 


الإينولين مادّة قادرة على كبح تحويل (تمثيل) السكريات السريعة أثناء 
abiat uas‏ من الأمعاء إلى الدم. وهكذاء نتجتب أثناء استهلاك 
السكريات السريعة ارتفاع الأنسولين إلى الذروة. يكلام آخر: عندما تأكل 
سكريات سريعة (سكاكر» شوكولاء حلويات» كعك محلّى....)» تصل 
هذه الأخيرة بسرعة كبيرة إلى الدم فترفع فقجأة نسبة السكر في الدم. كرد 
على ذلك» يرسل الجسم كمية من الأنسولين» وهي مادّة قادرة على ضبط 
الكمية الزاكدة من السكر. يجد الأتسولين طريقة لتصريف السكرياث 
بالمساهمة في تحويلها إلى دهون وبخزنها. باختصارء عندما نأكل الكثير من 
السكريات السريعة» يزيد وزننا. 


إن النسبة العالية من الإينولين الموجودة في الهندباء البرية تجعل منها 
Lal‏ حليفاً ممتازاً في حالات السكري. عند تناولها على شكل مغلي تساعد 
الكبد على ضبط نسية سكر الدم وتهدّىء عطش مرضى السكري مع تنظيم 
التفريغ البولي. وقد أظهرت بعض الدراسات أن استعمال الهتدباء البرية 
يمكنه أن caes‏ السكري بنسبة 20 إلى %40- 


Sane أصناف‎ 


تتعرّف إلى اليتدباء ال ةة aL. paa ce eus e‏ السعقينة 
وأزهارها الزرقاء. وعندما ie‏ أوراقها تشعر على الفور بمرارتها! تنبت 
الهندباء اليرّية في جميع الأماكن تقريباًء في الأراضي البور أو على جوانب 
الدروب. بمرور القرون» أعطى هذا النبات البري مجموعة كبيرة من 
الأصتاف المزروعة» ذات خاصيات متشابهة وأطعمة مختلفة. ونميّز 
الأصناف المختلفة من شكل ولون أوراقها: هندباء كيوجا الحمراء (ذات 
الرؤوس c(l za‏ «قالب السكر» (أوراق ضاربة إلى البياض ومقرمشة)» 
التريفيز Trévise‏ الصغيرة (شديدة الحمرة)» هندباء فيرونا (رؤوس صغيرة ذات 
قاعدة بيضاء)» هندباء مجمّدة» هندباء خسّية. . . وينتمى Lal‏ الطرخشقون 
والأنديف إلى أصناف الهندباء. وقد ورث جميع «أولاد» الهندباء البرّية 
خاصياتها العلاجية ولكن بقدر -PI‏ 
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كيف نستعملها؟ 
Ai‏ فكر في تناول كمية كبيرة من الهندباء» قي الصلطة» بخلطها مغ 
ا عجر اشرق ليحر ره ود عم ا anro‏ . وإذا كنت 
تريد تنظيف كليتيك وأمعائك وكبدك وجسمك كله جرّب المغلي الذي 
ينصح الطب الشعبي باستعماله: L‏ 100غ من الهندباء الطازجة (جذور 
(bal‏ في لتر من الماء ويُشرب منه فنجانان أو ثلاثة فناجين في اليوم. 
وإذا رغبت في محاربة السكري والتأثير Ji VU a ETE‏ 
استعمال الجذر بمفرده: يُغْلى 20 إلى 30غ من الجذر الجاف غير المحمّقص 
في لتر من الماء لمدّة 10 دقائق» ويترك لينتقع 5 دقائق ثم يصفى. يؤخذ منه 
فنجاتان إلى ثلاثة فناجين في اليوم. A,‏ الساخن بالعسل» 
كعسل إكليل الجبل مثلاً» »> لتخقيف المرارة. tady‏ أن Ca,‏ أقراصاً للمضغ 
تحتوي على الإينولين المستخرحة من الهندباء» وذلك ET‏ يحبّون الأدوية 
التقليدية ولكن مع البساطة في الاستعمال. 


الهندياء المحقصة 
استخدمت الهندباء المحمّصة عند وصولها إلى فرنسا (في نهاية القرن 
الثامن عشر) للحلول مكان البن في حال قُقدت هذه المادة أو (B‏ وجودها 
وتحتوي هي أيضاً على الإينولين (حوالى 5 مرّات أقل من الجذر غير 
المحمّقص). تسهّل الهندباء المحمّصة الهضم وتكافح الإمساك بلطف. 
في أزهار باخ 
يناسب إكسير الهندباء الزهري الأمزجة الغيرية (التي تهتم بالغير). 


تهتم كثيراً "I‏ الآخرين ولخا اتهم ؛ ويجعلك ذلك Sas‏ المراعاة p‏ 
حماية E Ek‏ عي WT. mi‏ تحسين me‏ 
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Hoodia gordonii» الهو ديا‎ 
Hoodia! 7*7 


Hoodia ^^ 


صبار يقطع الشهية 
نتت a» e‏ في صحراء الكالاهاري وهو 
ts‏ من الصبار. 


قبل ان يشتهر الهوديا للمساعدة التى 
كان L3 GU‏ بالنسبة لسكان الكالاهاري 
(البوشمان) عند افتقارهم للطعام. . . 


نيات شديد المقاومة يجعل المرء شديد 
المقاومة 


إن أفراد قبائل «سان»» الذين يقطنون 
في القسم الجنوبي من جنوب إفريقياء في صحراء كالاهاري» يمضغون 
الهوديا أثناء رحلات الصيد الطويلة WI‏ يعانوا من الجوع أو من العطش. 
يعيش هذا الصبّار أحياناً أكثر من 40 عاماً ويقاوم الجفاف؛ ويستطيع العيش 
سنة كاملة من دون قطرة مطر واحدة. 


اكتشاف بالصدقة 

في سيعينيّات القرن العشرين» «اكتشف» العالم خصائص الهوديا القاطعة 
للشهيةء التي كان البوشمان يعرفونها جيّداً ويستفيدون منها منذ أقدم 
العصور. وفي تلك الفترة جند الجيش الجنوب إفريقي مرشدين من صحراء 
كالاهاري للتدخل في أنغولا. وقد بدا أن هؤلاء المرشدين يحتملون دون 
مشكلة الجوع والعطش. وكانوا يمضغون ساقاً مرّة الطعم: صبّار الهوديا 
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الشهير بعدما نُزعت أشواكه. ونقل المرشدون معرفتهم للجنود الجنوب 
إفريقيين الذين غلبهم الجوع» وانتشرت هذه القصّة... حثّى بلغت الغربيين 
السّاعين دوما لتحقيق النحافة والرشاقة. . . عندما نريد خسارة بعض الوزن» 
لا شيء يضاهي قاطع الشهية الطبيعي! 


حذار التجاوزات 
إن ولع المجتمعات الغربية بتأثيرات الهوديا القاطعة للشهية قد يعرّض هذا eakal‏ 
للأسف» لخطر الانقراض . فالهوديا نبات برّي ينمو ببطء شديد. إلا أن بعض 
الأشخاص بدأوا على ما يبدو فى زراعة هذا الصبّارء الذي ينمو بسرعة أكبر 
(الضعف) هما بحدتث في الطبيغة نكما يضم رنه وغرسه في عراب مسدب إلا 
فستكون خسارة كبرى أن تؤدّي ميزات هذا الصبّار المرغوبة جدَاً إلى اختفائه! 
ولحسن الحظ أن السلطات تتخذ تدابير لحماية الهوديا البرّي. أما الشعوب التى 
عامل a geli‏ مه الات aa toi call‏ ررق «oe do ail‏ وال alios‏ 
بمن يدافع عنها على المستوى الدولي Sd‏ تُسلب حقوقهاء فينبغي أن تستفيد أيضاً 
من المداخيل الناجمة عن تسويق هذا الصبّار القيّم . 


ال257 وكيفية عملها 


في العام 19977( نجح «مجلس البحث العلمي والصناعي» الجنوب 
إفريقى في عزل المكوّن الذي اعثير مسؤولاً عن خاصيّات الهوديا القاطعة 
للشهية وأطلق عليه الاسم 2.557 وقد أظهرت عدّة دراسات علمية منذ ذلك 
الحين أن هذا النبات mas‏ شهرته OY‏ الهوديا يهدّىء فعلاً الشهية. فالمادّة 
المعروفة ب۶57 تؤثّر في الوطاء» وهو جزء من الدماغ يتحكّم بالجوع» وذلك 
بإرسال إشارة شبع إلى الوطاء. ويبدو أن هذه المادة تعمل كالفخ أو 
الخديعة: 


متى؟ ماذا؟ آین؟ كديف؟ 


نجد اليوم هذا النبات الشهير في مناطقنا في شكل مكمّلات غذائية 
(أقراص أو كبسولات للبلع) تباع في محال المنتجات الطبيعية والصخية» في 
بعض الصيدليات والمحال التي تبيع الأدوية التي لا تحتاج لوصفة طبيب. 
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وترد الجرعات الموصى بتناولها على المنتجات (ويمكنها أن تختلف وفقاً 
لتقدير الجرعات). ويمكن للأشخاص الذين Oe‏ في خسارة بضعة 
كيلوغرامات من وزنهم أن يجرّيوا هذا النبات (يجب تناوله قبل وجبة الطعام 
eL,‏ 
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الورد البري Rosa canina%‏ 
ورد الكلابه ورد السياج» نسرين؛ ورد جيلي Dog-rose, Brier roses)‏ 
Cynorrhodon^*4‏ 


لاستعادة الصحة و العافية 


في البو نائية Kinorrhodon‏ تعني وردة الكلاب. وذلك 
od‏ الاعتفاد كان ساتداً Du‏ جذر التسرين (أو الورد 
Ges‏ يشفي uas‏ الكلب. لم يثبت العلم الحديث 
هذه الخاصيات فطواها النسيان بسرعة eva,‏ 
الاهتمام على خاصيات آخرى تم إثباتها بشكل قاطع . 


عدّة أمتار من العلو ونجد منه عشرات colai‏ 
متها oue‏ الكلاب المعروف أكثر من غيره. في جميع الآحوال» تتكوّن 
الأزهار دائماً من 5 بتلات ويتراوح عرضها بسن 7543 tgu‏ وتتدرج ألوانها 
من الأبيض إلى الوردي» المرقّط أحياناً بالأحمر القاني. 


ثمرة ممتازة 


هي إحدى أغنى الثمار بالفيتامين © (مع الغاسول والأسيرولا). وتحتوي 
kal‏ على الفيتامينات B3 «K cE (B2 (Bl «A‏ وعلى أحماض الشاك 
البكتين» الغلوكوزهء الراتينج... ما يجعل متها bsa‏ من الصف الاوك. 
وللثمرة تأثير قابض للأنسجةء مدرٌ للبول» (às‏ مضاد لداء الحفر scurvy‏ 
ومطهّرء مما يجعلها تتمتّع بصيت ممتاز. lens eatis‏ ثمرة التسوين. في 
حالات نقص الفيتامينات ومشاكل النمو والتعب. وهي أيضاً منظم جيّد 
لعملية الهضم ومدرٌ JUS‏ للبول» US‏ يجعل منها حليفاً ثميناً أثناء الريجيم 
المنخف الذي يكون متعباً في الكثير من الأحيان. إليك في ما يلي 
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الاستعمالات الرئيسيةء التي تختلف قليلاً وفقاً لما إذا كانت الثمار طازجة 
أو جافة : 


4 


طازجة» ciis‏ مهروسة ومخلوطة بحليب الماعز (مع تصفية السائل): 
تعب جسدي أو فكري شديدء نزلةء زكام. . 

طازجة ونيئة: طاردة للديدان. تستعمل بجرعات معتدلة لئلا تهيّج 
المعدة. مع الحرص على عدم ابتلاع الزغب. 

طازجة. على شكل نقيع: زكامء مشاكل بوليةء حركة الأمعاء... cx‏ 
حوالى 30 ثمرة مقظحة في لتر من الماء الغالي لمدّة 5 دقائق. يصفى 
المزيج» ويُشرب منه 3 فناجين في اليوم على الأقل. 

طازجة؛ على شكل مربّى: تعب جسدي أو فكري شديد» نزلة بردية» 
زکام. ۔ 

جافة» على شكل مغلي: نزلة بردية» حمّى. . . (حوالى 30غ في لتر من 
الماءء يُغلى لمدّة 5 دقائق على نار خفيفة) ثمّ يُصمّى. على الأقل 3 
فناجين في اليوم. 

جافة» على شكل دقيق (ثمار مجقّفة مسحوقة) يُخلط بدقيق القمح: تعب 
جسدي أو فكري شدید» إنفلونزاء زكام. . 


كيف؟ آین؟ 


4 


نجد ثمار النسرين بسهولة في الطبيعةء ولن يلومك أحد على قطفها 
ولكن لا تقظف الثمار قرب الأراضى المزروعة؛ المحمّلة دون شك 
بالمواد الكيميائية المعالجة للخضار: يجب أن تعلم أن المواد الكيميائية 
تصل إلى مئات الأمتار من أماكن رشّها. يجب استعمال 5 إلى 10 
ثمرات بالفنجان الواحد. 

نجد مربّى النسرين في محال المنتجات الصحية ومحال البهارات» وثمار 
النسرين المجقفة T‏ محال المنتجات الصحية» والكبسوللات (إن لم تكن 
قادراً على استعمال الأشكال الأخرى) في كل مكان NET‏ 
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بتلات وأوراق النسرين 
تقطف بتلات الأزهارء ري "في tele‏ في شهري حزيران (يونيو) وتموز 
(يوليو). UE‏ الأوراق» فيّفضّل اختيار الصغيرة منها. البتلات والأوراق مدرّة SS‏ 
للبول ومقوّية: هناك نباتات عديدة أخرى أكثر فعالية من النسرين لمثل هذه 
الحالات . نكل ci,‏ این ن الممزوجة بعسل الأكاسيا حلوى لذيذة وهي مليّنة 
لطيفة للأمعاء. في النقيع (الشراب الساخن) تعالج البتلات المشاكل البولية» ويمكن 
خلطها e‏ أزهار الخلنج أو الخزامى أو prl‏ الإفرنجي (الندغ (savory‏ أو مع 
-myrtle E TUN‏ في منطقة بروفنس الفرنسيةء هرش حفنة من البتالات في مثل 
وزنها من العسل للحصول على مليّن لطيف للمعدة: 3 إلى 4 ملاعق في الصباح ثم 
خلال النهار بعيداً عن مواعيد الأكل . 
عفص الورد 
يتكاثر هذا الطحلب الضارب إلى الحمرة» بشكل كتلة من الشعر المتليّد تُعرف Lad‏ 
باسفنج النسرين» على بعض أغصان النسرين (بعد مرور حشرة تشبه الزنبور وتُعرف 
بالعفصيّة). وكانت هذه الكتل توضع في الماضي داخل المخدّة للتخلّص من الأرق 
أو لتوليد أحلام تنيّؤية . والعفص هو في الواقع منوّم ومقوٌء مهدىء ولائم للجروح. 
ويمكننا أيضاً الغرغرة به لمكافحة أوجاع الحلق. ويسمح المغلي المرگز الموضوع 
على الجرح بواسطة كمادة بالتعجيل في التثام الجروح . 
الجذر 
كان القدامى يستعملون الجذر لمعالجة داء الكَلّب. أمّا اليوم فلا خطر من أن تُصاب 
بهذا المرض الرهيب» لذا فمن غير المجدي قضم جذور النسرين. 
براعم الفسرين 
على شكل eum‏ ساخن (شراب ساخن) أو بارد (لمدّة طويلة)ء تُعرف براعم النسرين 
يقدرتها على معالجة الصداع والحساسية ومشاكل دوران الدم في الدماغ (وبالتالي 
بعض التشوّشات السمعية). o?‏ المعالجة باليراعم «gemmotherapy‏ يشكل c‏ 
النسرين في الغليسرين (Rosa canina 1 D H)‏ على الباردء £55 Lot‏ يُستعمل 
لالتهاب الأنف والبلعوم المتكرّرء الأكزيماء التهاب الأذن» التهاب اللوزتين» 
الدمامل. pU‏ دائماً مع Ribes nigrum 1 DH‏ . يذْوّبٍ السائلان في كوب ماء 
ويؤخذ من المزيج مرّتين في اليوم» بجرعة من قطرة واحدة لكل كيلوغرام من 
الوزن. ويأتي هذا الدواء بنتائج فعّالة عند الأطفال (حتى الصغار om‏ منهم) 
والحيوانات الأليفة. 


369 


www ibtesama.com/ivb 


4 يصعب الحصول على البراعم وعلى عقص الورد. ونجدها عادة في بعض 
المستحضرات الجاهزة. 

J 4‏ النقيع البارد في الغليسرين (Rosa canina 1 D H)‏ في الصيدليات 
NI‏ المنتجات الصحية وبالمراسلة. تشع ie p‏ من 1 قطرة واحدة 
لكل كيلوغرام من الوزن. 

جيليه ثمرة النسرين 
في وعاء كبير نحاسيء أو مطلي إذا أمكن» oe‏ 3 كلغ من الثمار 

المقطوفة بعد أولى أيام الصقيع UID‏ مع 1 كلغ من التفاح الكندي 

(pippin, reinette)‏ بعد سكب ما يكفى من الماء فوقها لغمرها فقط . ترك 
الخليط ليغلي dais‏ ساعة. تعصر الثمار uai,‏ السائل إلى أقصى i=‏ 
سكن يسن السائل الذي يتم الحصول عليه مع 800غ من السكر لكل 

كيلوغرام من السائل. تقشط الرغوة ثم يُسكب الجيليه في مراطبين. 

شراب ثمرة النسرين 
في وعاء كبير نحاسيء أو مطلي إذا أمكن» يُطهى ia)‏ 30 دقيقة 2 كلغ 


من الثمار مع ما يكقي من العاء Lagad‏ فقط. ثم تعصر الثمار وتُهرس 
بملعقة خشبية. بعد ذلك paa‏ الخليط ويورّن. ويُضاف إليه نصف وزنه من 


العسل (أو نفس وزنه من السكر). تطهى sisa‏ على نار هادئة لمذّة 20 
دقيقة. يحفظ فى زجاجات محكمة السذ. 


القطاف 

تقطف: ثماز السرين ba‏ هن شتهر تشرين الأول (أكتوبر)» Bs‏ العارفينخ 
بالموضوع ينصحون بانتظار أول صقيع (جليد) في السنةء cll OY‏ يصبح 
dese‏ أكثر طراوة وغنى بالعصارة وحلاوة. في جميع الأحوال» يجب الانتباه 
إلى تصفية السائل جيّداً كيلا يُبلع الزغب المهيّج للقناة الهضمية. 
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يمكنك وضع شجرة أو شجرتين من النسرين ضمن سياج حديقتك» لأنه يُفضْل 
دائماً تنويع الجنبات المؤلّفة للسياج. وتتكيّف شجرة النسرين مع كافة أنواع التربة 
حتّى الفقيرة منها أو الكثيرة الحصى. ويُفضّل زرعها في مكان مواجه للجنوب. 
gs‏ سوقها القوية في شهري حزيران وتمّوز بأزهار وردية رقيقة. وفي الخريف. 
تتمتّع الثمار بشكل تزييني جميل. إن شجرة النسرين قليلة الإصابة بالأمراض ولا 
تحتاج إلى أي عناية» باستثناء تشذيب جذي لأغصانها في الشتاء. وكل سنتين» 
يُقص جزء من الجذورء ممًا يعطي الكثير من الأزهار. ويمكن استعمال النسرين 
كحامل للطعم (AJ)‏ لأنه يتوافق مع معظم أنواع الورد. وبما أن المشاتل لا 
تزرع أشجار التسريق» يجب أخذها من متحدر أو Ale‏ حدود cil‏ بعد أخذ 
موافقة مالك الأرض. وهناك ثلاث وسائل يمكن اعتمادها: 

۾ بواسطة رفش» تُفصل AES‏ من الجذور تنبت فيها ساق واحدة على الأقل. 

a‏ بغرس الساق: Gal‏ ساق يانعة تحمل براعم ويُغطس طرفها المقطوع في خليط 
من الماء والتربة التي تزيد فيها نسبة المواد العضوية عن 50/ قبل إعادة غرسها. 

ي بالطمر: تُثنى إحدى السوق لطمرها؛ في السنة التالية» تقتطع هذه الساق التي 


تكون قد SE‏ جذوراً. 
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Dioscorea villosa“? اليام‎ 


Yam ( Eng.) 


Yam? 


إن جذور اليام المكسيكي البرّي لا 
245 بشمن في مرحلة الإياس . 

لطالما استّخدم اليام البرّي في أميركا 
الوسطى لتسكين أوجاع المبيضين 
واضطرابات الحيض. وتحتوي جذور هذا 
النيات وعسقوله (جزء من ساق تحت 
أرضية) على الديوسجينين» وهي مادّة تم 
التعرّف إليها للمرّة الأولى في العام 1936 
على يد ياحثين يايانيين. 


شيء من علم النيات 

اليام البري - Dioscorea villosa‏ أو cL - Dioscorea compositae‏ معترش 
ذو سوق Axle‏ ذات أوراق عريضة بشكل القلب. وتنمو الأزهار الذكرية 
والأزهار الأنثوية على شتول مختلفة. ويستعمل الهنود جذور اليام i‏ 
المشاكل الجلدية؛ الخرّاجات» الدمامل» الروماتزم» عرق LII‏ وبالطبع 
«المشاكل» النسائية. تُستعمل الأوراق (مغلي أو لبخات) للتخفيف من 
الجمّى» الأمراض الجلديةء أوجاع الرأس والشقيقة.ء أمراض العينين 
والجهاز البولى. وتمتلك هذه العساقيل أو الجذاميرء الرمادية أو الضاربة إلى 
الصفرة» C‏ سكري اللون يُستخرج منه دقيق تُصنع منه أدوية طبيعية أو 
صيدلانية. ويحتوي اليام على عدد من المواد الكيميائية» منها الصابونين. 
ويحتوي كذلك على ستيرويدات منها الدِيُوسّجئين وهو سليف طبيعي 
للبروجستيرون. وهناك أصناف أخرى من اليام (Dioscorea Floribunda,‏ 
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Lai لها خاصيات مشابهة. تجمع الجذامير (المعروفة‎ Dioscorea Mexicana) 
في الشمس . للحصول على 1 كلغ واحد‎ ced بالأنيام)» تُغسل »ع هرس ثم‎ 

من «الدقيق» الجافء نحتا c‏ إلى 5 كلغ من الجذمور. jop‏ الدقيق بعد ذلك 
إلى المختبرات PPP S iru)‏ التي 3 تحوّله إلى أدوية أو توضبه مياشرة 
في كبسولاات. 


تجارب الدكتور لي 


الديوسجنين مادة قريبة جدّاً من البروجستيرون الطبيعي» وهو هرمون 
أنثوي . تحمل الطبيب الأميركي الدكتور لي البروجستيرون الطبيعي مند ST‏ 
من 20 Gle‏ لمعالجة مريضاته في مرحلة الإياس ويحصل بذلك على نتائج 
ممتازة ضد ترق العظام من جهة ولحدٌ كافة الاضطرابات الناشئة من الخلل 
الهرموني الحاصل في هذه المرحلة من الحياة من جهة أخرى. وفقاً 
للدراسات العديدة التى يستند إليها الدكتور لى وتجربته الشخصيةء يود هذا 
الطبيب أنه لا يوجد بديل عن البروجستيرون لمحارية انحلال العظام ولكن 
d, seal Las‏ اتات الثديين وتفادي زيادة الوزن وتحسين ع الرغبة الجنسية 
ومحارية الوهن النفسي... باختصارء اليام adl) eile‏ الجميع الاه في 
مرحلة الإياس»ء حين gih‏ انقطاع الإباضة إلى انخفاض us‏ لنسبة 
البروجستيرون الطبيعي الذي كان يفرزه الجسم . 
سليف أو معدّل ثباتي 

لم يُثبت بعد أن ديوسٌجنين اليام يتحوّل إلى بروجستيرون في الجسم Y‏ 
أن النساء اللواتي يستعملنه يحسسن بفوائد حقيقية. يبدو أن اليام هو أكثر من 
سليف» فهو بالأحرى معدّل نباتي uM‏ لا يؤدّي بالضرورة إلى زيادة كبيرة في 
تركيب الهرمونات من قبل الجسمء لكنّه se Jin‏ المستقبلات الهرمونية 
وعملهاء مما يساعد التساء على اجتياز فترة الإياس سلاسة. 
فوائده الأخرى 

للونيام المكسيكي خاصيات طبيعية أخرى مضادة للالتهاب تجعله يوصف 
في حالات ألم المفاصل. في مناطقناء يبدو من الصعب الحصول على 
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الجذور كما هي» ويتم تناول هذا النبات في أقراص أو كبسولات» أو في 
coe‏ خارجية توضع على الجلد. 


الخلطات المفيدة 


نجد اليام في كبسولات» في أقراص وعلى شكل مسحوق. وكثيراً ما 
تبرج بج الصوياء وهو معدّل نباتي هرموني آخر يعمل وفقاً لمبادىء أخرى . 
تكمن أهمية خلط عدّة هرمونات نباتية فعا في القدرة على الاقتراب قدر 
الإمكان من صيغة الهرمونات الأنثوية الدقيقة والمعقّدة . وققاً للمتطق canki‏ 
يمكن أيضاً خلط اليام مع الماكاء النفل الأحمرء الحندقوق» السوسء 
البرسيم» حشيشة الملاك الصيئية أو مع السيميسيفوغا. من الأجدى أن نثق 
بالمستحضرات الجاهزة التي نجدها في الصيدلياتء محال بيع الأدوية التي 
لا تحتاج إلى وصفة طبيب ومحال المنتجات الطبيعية. 


كم؟ 

يمكن تناول الهرمونات النباتية مثل الصويا على نحو وقائي وبجرعات 
معتدلة ما إن تبدأ الفترة السابقة للإياس. وفي وقت لاحق تجدر زيادة 
اترات ul‏ آ8 تلك odas al est dace E‏ ويفير العلماء أن Si‏ 
يحتاج في المعدّل إلى 60 ملغ/ اليوم من الهورمونات النباتية لإعادة التوازن 
إلى الجهاز الهرموني . وإذا al;‏ الصداع والدوار وظلاً عند مستوى يصعب 
احتماله» فهذا يعني أن الجرعات عالية أكثر ممّا ينبغي. وإذا كانت المرأة 
ex‏ علاجاً a‏ بديلاً وصفه لها الطبيب التسائي» فعليها الأخذ بعين 
الاعتبار المدخول الهرموني للمعدّلات التباتية. بعد موافقة الطبيب» يُصار 
إلى تخفيض العلاج الهرموني البديل تدريجياً لصالح المعدّلات النباتية. 
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المحتويات 


مقدّمة: مزيد من المعلومات عن الأعشاب والصخة! ووو و 
كيف نستخدم الأعشاب الطبّية RUM‏ وو سب vet‏ ماسوو AEE‏ 
التباتات الطبّية والعطريّة : قواعد القطف e cedo EEE‏ 
الأعشاب من الألف إلى الياء prt EE‏ ممع د وا وده رع عر BE aN‏ 
آذَرْيُون الخدائق - أقحوانء قهيوان» قوقحان. كهلك» للوش GRAS‏ 
الأخترية - زهرة الربيع المسائية OE‏ ا NO‏ 
الأخيلية ذات الألف ورقة - القرط أو الشويحية رذب 0100011 
ESENE V EOE ESAE EENIA EE en Late NI‏ 
الأرئّد - خث er mE ed voles cali‏ 1 
الأزتظيُون = vb‏ الحمامة» اللسيقةء جني بزز ien per ido‏ 249 
الأسبيرولة الط at‏ = الو ية لظ رة TE‏ سس DE‏ 
old i‏ > لعولا کیت کاک پاات اا EE‏ 
الألوة (نوع من الصبّار) الس واد ب 
الأندروغرافيس ———————— 
egli ge — Oye‏ اوي توي cc dili Xie iE‏ 
حشيشة الحرق» عشية القديس يوحناء آم الألف ثقب درو ÉD o‏ 
a gs‏ - الكينا (في الشام) Bouton IEC OIE‏ 
au]‏ الراعي - جيرانيوم» عُرْنوقي. cua‏ إبرة الراهب» 
منقار الكركي e aic‏ ا يو ا وت امع مع TAE‏ 
إكُليل الجَبّل - حصا البان» أزير Tiea ——r‏ 
البابوئج gA‏ - كريزانتلوم» عَفْصليّةء بابنوج aE‏ 
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البْهْشِيّةَ - شجرة الدبق » شرابة الرّاعى» - عود الخيرء إيلكس Oh‏ 
uuo SI‏ - لبيدة بيضاءء آذان الدب لا ا qe‏ 2 
البولدو - الأروكارية A ATAS TET‏ مع BE‏ 


JAEN الكير»‎ tel sau M التتلسآن = الكناة‎ 


E a ai ام‎ REIR الجنطيانا الصّفراء‎ 


الجنكة - الجينكوبيلوباء الجنكة ذات الشقتين افع ا ع EEEE‏ 


الحَسّك - الحسك البرّيء حمّص الأمير — سمه ووه i E EREE‏ 
حَشِيشة الدّينار - نجل T‏ اسه وم مايه بو وو USE Ed‏ 
حشيشة الملاك - حشيشة الملائكة ميس Serna‏ 
الحندقوق - حندقوقى» عتوصء إكليل الملك اقفر 
الخُزامى - eu‏ البرّء لاوندة» لافاند E PEA Rm‏ 
quae‏ - حَظمي cuo‏ ورد الرُوانِي» na‏ الحدائق 13722 
eii‏ - حشيشة المكنسة ee cedit b e ai de As!‏ 
الخيزران المعروف ع وح ا ا مو E VAE Sees‏ 
CSS‏ الخَيْل - كُنباث الحقول» حشيشة الطوخ» 

Lr المي ل‎ —X n m REIN قطع وصل» ديل الحصان‎ 
Esai الفرفيناء الترنجية‎ cus JE التاظلي»‎ - el Ey 
Satna —— —— الروديولا اع‎ 
اا‎ Bee الرَّان - عيش السواح» فيقس ا‎ 
| P NN MERERI. VR PERAE اع‎ NS OK PN 
UI sace EEE T و شود‎ cer dh جَسّدء جادي‎ cU - Ol a2 SII 
187 aiiquid abd EE تم امقس‎ aou الآلام امجح ست‎ 355 
wm Ct زهرة العطاس الجيلية - العاطوس‎ 
ERSTE TEE اللو ور ب‎ die C RR A ERI ura الرّيتون‎ 
jp 1 11111000 os; 
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السبيرولينا - الطحلب الأزرق PE‏ [ز[ز[ 1[ ESO‏ 
SM‏ الآسيويّة - الغوتوكولا BEERS RAE‏ 
T Ic mu‏ امشو ساس 193 
الشاي ToC E EAT IA PIE eee P‏ 
jui‏ - البسباس» الشّمرةء الرّازيانج» أقسوم SOBs‏ 
الشوفان — COUP ei COUR JI‏ الخافورء القصيبة ri RTT‏ 
شوك الجمل - شَوْكُ UE - qup‏ الجمال»ء bens aqoa odo‏ 
Sa MIO‏ سو سو د سوس 
n‏ الأوريغانو - مَرو» حبق الشيوخ» خَرَنباش » مردقوش برّي ......216 
الصّقْصاف الأبيض gro‏ ب ا v‏ 
الصتوبر ÉÁ‏ — بق (o —— REESE‏ 
لطر ون DOE DSS e TESS SS‏ 
o5‏ - كاسر پیت دواء العين» بهجة العيون معد امهو ع Deca‏ 
عشبة القوى البرية - م فة القوى الفظية » cgo yj‏ جشيشة الأؤة :235 
العناقيّة — زهرة العناق» ونكاء قضاب دم وو لاض وو و سوه v p EPA‏ 
Cz‏ الدب E S T AE ee mali MIR‏ ار Bii‏ 

T EE EE AUSSER CHARGES UNE SRI يع‎ Ai - 
DAE urea 66 ود ده‎ HIN PISOS HUN T الغاسول الرومي — الهفوف‎ 
SONE حشيشة البحر‎ mE الغافث - غافر» أوفاطوريوت»‎ 
f ا ابن سسب لا ماه كر مي بوم‎ n G ya ali 
260... gad جعضة‎ cela الكلي كان عروبية‎ disse — الفراشوق‎ 
DM ود ع موه له بع ب‎ dod ibo eder dnas t E EE oleae yall 
DAES IO RR ETEA RE الأنجرة‎ cci Tel — uel Tl 
ETT auus القَضْعِين — ناعمة مَحَرَنية» مَريَمِيّة» — سالمة» قوّيسة» عيزقان‎ 
DALES TERRESTRES الكاوه‎ 
20 ا‎ COE الطويل» العقدة الصفراء‎ 559i - 57,591 
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الكرّمة الخمراء E c dd rag io OD aR‏ و 
25591 8 - التابل» الكسيرة DADS OTST‏ 
الكلوريلاٌ الع ام RR PD‏ وقد لو دبعي 
كيس الراعي - جراب الراعي» الزكزوكي عسي وي Tre‏ 
اللأياشو eS‏ ا مو E‏ 
ENRIETO TEOLT ORE AT RE coxdi‏ 
سان القور - Cami (RI‏ بوخريش » inm‏ 53010 
لسا cile - decl‏ لاصف» مصاصة - آذان الجدي mits‏ 
اللوظس SuSE‏ - قَرْن العّزال سك يوي 
الماتي - منّةء بهشية أميركية» شاي بارغواي O GARS‏ 
NEE E OE OOO UI‏ كم اي 
مخلب الشيطان - الهَرْباعُوفِيتوم INARIA WEINE AERE T‏ 
محلب الهرّ - مخلب القط جاع متخو نوكي قوز —————( 
EET‏ - دم العاشق. زهرة أحمد بك ا 
المَرّان - شجرة لسان العصافيرء الدردار» شجر البق 2520700 
às AEI‏ - هاماماليس TE PEE A N PROP RRA‏ 
IPSE"‏ - إكليل بوقيصي PEE E TEN ATT‏ 
النّارْدِين - الثاردين المخزني. - «LEE‏ الفاليريانا SSE‏ 
النجيل - اليكرش» الرزين» النجم — شي مد بصو ع و 
التْسْرِينَ الصدِىء A E E E‏ 1 ا Ton MP PSOE‏ 
الهندياء البرّية - الشيكورية "———— 
الهرديا Ee‏ مط مجه م وعد جد جل ةع EIEEE d dedito vr TENEO bodas‏ 
الورد البري - ورد الكلاب» ورد السياج» نسرين» ورد جبلي "VOX:‏ 
rrr MAT‏ 
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فهرس بأسماء الأعشاب باللغات الأجنبية 


Achillea millefolium"? 

Milfoil/^**-/ 

Achillee-millefeuille; i uapu aera eee e La INE Pub deca fe veg 35 
Agrimonia eupatoria? 

Agrimony(^^* 

253 معاد سطع ممم عر لط محا وج ماد teenage tuat MR MET‏ مام عق Nigremoine ana‏ 
Alcea rosea ^^?‏ 

Hollyhock ^" 

Rose Trómiérg 72. a case ESA KA RIA IE Laon etas 137 
Aloe vera“ 

Aloe! P) 

Ados ed recu sat catu aret M oras gore eee deus cu ettet QUK 60 
Andrographis paniculata“ 

Andrographis/ P"*-/ 

Andioerap he e cos ecce ss estatus et dete e ree e per qe certe ra 66 
Angelica archangelica"? 

Angelica ^s 

CIO dg "————— ——————EP 125 
Arctium lappal"? 

Burdock (^e? 

Bavrdáng ^ eise v eO aei A e o RO Rb eerte tod 49 
Arctostaphylos uva-ursi? 

Bearberry/^"* 

BUSSES O oo E do Acheter e eec Ue did الع ع د‎ 242 
Arnica montana ^. 

Mountain arnica or Mountain Tobacco /4"8 

en enden nans 371‏ ممه ممم مه ممه ممم مم ع مم مل ع عم ول رار ?^ Arnica des montagnes‏ 
Artemisia dracunculus?‏ 

Tarragon "E? 

Parapan 9 en aN سو سوه‎ ar امب‎ n اوت وجو رو تقد‎ 228 
Asperula odorata? 

Odorous Asperula 7^5 

Aspérüle odorante... eese eee ss sass emma ees e a 54 
Avena sativa 

Oats "s? 

VOI NASE Ae RSS SDR REESE ASAS 205 
Bambusa arundinacea“) 

Common Bamboof#”#2 

Bahon RR 2 2 2 2 2 2 ز‎ 2 tei 2 M يي ةي‎ 142 
Betula alba 

Silver birch, White birch/^"* 

Bode aR ENS TRAE Sefer ae aE 86 
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Borrago officinalis“ 


Borage ^^ 


Bünrracle e eoo cra 2 1 1 EL A ERRARE etc fetis 


Calendula officinalis “2 


Marigold? 


Capsella bursapastoris "4^ 
Shepherd's-bag/ ^" 


Bourse A Pasten? lairan na Ed code eve t ehe utis 


Centella asiatica“? 
Gotu Kola("*/ 


Goni Kal Panhandle 


Chlorella pyrenoidosa ^ 
Chlorella( 9*2 


Chlorella,Chlorelle*2. ل لمم ل ل ل ررب‎ cesse eene nennen 


Chrysanthellum indicum“ 


Chrysanthellum ® 


Chrysanthellura Lau reir E tg eg ng av S Tit 


Chrysanthemum parthenium“? 


Feverfew "#2 


Partenelle, Grande camomile? ل رب‎ sss 


Cichorium intybus? 


Chicory, Succory 7"? 
(Jr) 


CHISTES EFR EIE EEEN EEE TEETE HU Eu oc S عمف تنوه تج عو‎ RUEDAS iie 


Convolvulus sepium“ 
Bindweed/"*-) 


E Ir M oc A EE dep E eet vo dot VE td 


Coriandrum sativum 
Coriander/^"*-) 


COARSE eee iur nde Bras cos 1 Se 


Crataegus oxyacantha/ ^7 


hawthorn/^"* 
(fr) 


Aubepine" ميان لمرو با و و‎ Se Aer AER ARA A era EE sae Les Sêr 


Crocus sativus“ 


Common saffron f? 


Gabran seata gas وه لابو امبو عم وب‎ AA 


Curcuma longa! ^^ 
J 


uscita ل‎ atest resi ERR بو اط‎ A سوق‎ TA 


Dioscorea villosa“ 


Yam! 2#. 


Sam O Soin Sa EES SS aE ; 


Echinacea angustifolia“? 
Echinaceal "s~ 


Exhinücke i مط ب‎ e a و‎ CE te ci 


Equisetum arvense“? 


Field horsetail( ^"* 


ig —————————————" 
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Erica cinerea or Calluna Vulgaris“? 
Bell-heather/ 5" 


Biyer I eec magit aerate 


Eucalyptus globujus "^A 
Biue-gum Tree's? 


Eudalyptis ^V , is basis eis pe ERE pesa 1212 a pss ie Era ede 72 


Euphrasia officinalis ^^ 


Euphrasia ل‎ 


eae eee‏ ا 


Fagus sylvatica >? 
Common beech, European beech/^^* 


Hérrel Vea EE TEE reden 


Fæniculum vulgare“ 


Common fennel ^9 


Eenenülu b, see cenfet fiet e eT IR 


Fraxinus excelsior/Fraxinus ornus? 


Common ash/Manna ash” 


131001 2M Loo جد وا‎ ea 


Fucus vesiculosus”? 


Gentiana lutea ^^? 
Yellow gentian ^" 


Genitiane f... ess sce aê ieira 


Ginkgo Biloba“ 
Ginkgo Biloba! 4. 


Gineke €... uci i 1 1 1 eS 


Glycyrrhiza glabra? 


Liquorice, Licorice, Sweetroot P8? 
1 


pU D | "—Á——Ü 


Gomphrena macrocephala“? 


Gomphrena! 5) 


Gomphrena roae ee Ope ا‎ O 339 


Griffonia simplicifolia ®“ 
Griffonia { Eng.) 


Coma e ا‎ EEN 


Hamamelis virginiana’? 
Hamamelis, Witch-hazel ^"*-/ 


Paname a aa a ايا ذ ةذ‎ 346 


.Som/vb 


Harpagophytum Procumbens f“ 


Harpagophytum'^"*4 sans 


Hippophae rhamnoides“ 


Sallow thorn, Sea buckthorn 208: 
J 


Arei جو ال‎ ERS EERE 


Hoodia gordonii“ 


Hoodia 


Hada وام‎ ite E 
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Humulus lupulus 7*7 

Hop‘ Eng.) 

HOUR connai 
Hypericum perforatum"? 

Saint John’s wort, Goatweed, Rosin rose #2 


Millepertuis, Herbe de Saint-Jean... 69 


Ilex aquifolium“ 


Common holly, English hollyf®¥’ 


oux E ME E O OLE 90 


Ilex paraguariensis ^"? 


Yerba mote, Paraguay teal "s? 


T ET AA O E AOE E E اا‎ ' 324 


Laurus nobilis“ 


Laurel, Bay-Laurel' ^"? 

L3urier/ d e o. o ee 1 1 PP REA ei 
Lavandula augustifolia ^*^ 

Lavender "s? 

lavare». aape EE 
Lentinus edodes/^*^/ 

Shiitake sy 

ShakE a عي ود ممصو مسر‎ ES 
Lepidium meyenii 412 

Maca ME o 1 1 1 1 1 1 11 1 
Lotus corniculatus ^^^ 

Bird's foot, Trcfoil ^"*/ 

Lotier corniculé*^ ع ل ل‎ eus. 
Marrubium vulgare“? 

Horehound" 

Marrube blanc... 
Melilotus officinalis”? 

Melilot, Sweet clover ^"*/ 

MEISE ااا‎ 1 1 1 1 1 
Oenothera biennis“? 

Evening primerose "s? 


Onnee N a ا و ل‎ SH A ERI 31 


Olea europoea““) 
Olive-Tree s) 


uu d ———————————— EEN 


Origanum vulgare“ 

Origan F"E? 

Ouran A nis و‎ d sun dip t bs 
Panax ginseng? 

Ginseng P$ 


GIBSON sta م‎ ar aa ا‎ 


Passiflora incarnata 
Passionflower ^£ 


PasEHfIGIg N aaee 1 11 1 1 1 اي ااي اا‎ E ii 


.Som/vb 
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Pelargonium graveolens(^'? 
Geranium Pe? 


مم ع لع ع ع ع ل ل ع ل Géranium, Herbe-à-Robert P?‏ 


Peumus boldus(^*? 
Boldo(P"£? 


Piper methysticum ^7 


Kawa TEE TEENS 


Plantago major”? 
Plantain *"*/ 


PID ASE ا ا‎ Et Ul en ie 


Potentilla anserina? 
Cinquefoil Five-finger/^"*/ 


Potentilles oa reus mist eO AR ioc udo cies ota 


Quercus robur 2 


British or English oak/*"*/ 


E a o 2ز 0 ذا‎ 2 TTT 00000000 UM PR 


Rhodiola rosea“) 


Rhodiola, Rose-root "s? 


Rhodiola PA tace esis ze: 2112111110101 1 TLE S AET 


Rosa canina“? 


Dog-rose, Brier rose" 


(onarrfcdomé Cis oe. s 1212121212121 at te ced 


Rosa rubiginosa "^2 
Sweetbriar, Rusty eglantine "£? 


Rose musquéel/ 4... cope E RETURNED CHRIS EE ARE LATE SARUM 


Rosmarinus officinalis? 
Rosemary”? 


ROMER ees APEERE E Er PESE ا آذ‎ EOT TTT 


Salix alba? 
White willow, Swallow-Tail willow "s7 


د جد مدوم رمد ويا REE edges xai‏ أن اما عو امب Sash‏ 


Salvia officinalis“? 


Common Sage, Garden sage "€ 


Gauge d e v, ase dei MATH EE e ci RRS UEM AR 


Sambucus nigra ^"? 


Common elder, Black-berried elder, European elder "2 
Gr.) 


SUPER A sesaspaio02 dA 2ENNGR SUE RISSU xPAVRE DIO AAA RLABCRAISGRRSDIAT OR I ACKKAR 


Silybum marianum’? 


Milk thistle, Holly thistle, Saint Mary's thistle! S? 


Chardon Marie, Lait de Notre-Dame? لع م م ل للم‎ 


Spiraea ulmaria ^*^ 


Meadowsweet, Queen of the meadows ^" 


Reine ا اا‎ [1 a as 
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SEE ا‎ 353 


REE 335 


Spirulina maxima“ 
Spirulina ^* 


Spirulina /* 11s xcii [1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ee La eire Ga 


Tabebuia“? 
Lapacho’ 76 


Lapacho CI يع‎ ice دوه ووو اموي‎ Sec speso EAIE EE Pe a 


Thea sinensis"? 


Tilia sylvestris? 


Linden, Lime» 


AEE و مي‎ EEEE A E وح‎ I EEE Î 


Tribulus Terrestris ^^^ 
Tribulus" 


RETE Ana See 0 1 E a 0 5 e 


Triticum repens 


Couch grass, Quitch/ 0 


Ghiendént!^ necs [1414141451 1 te aea Sai AEE 


Uncaria Tomentosa//^^/ 


Uña de gato, Cat's claw/^"*/ 

(EM de that E M——— 
Urtica urens/Urtica dioica“ 

Nettle 

(OT e RETE 


Valeriana officinalis“ 


Valerian, Garden heliotrope, Cherry pie ^"*? 


ONE TUNE seda Ete RPM EE RE E TE EE 


Verbascum thapsus”? 
Common Mullein, Velvet Plant, Candlewick لظ‎ 


Bouillon Blanc, Molène, Cierge de Notre-Dame? ل ل‎ 


Verbena”? 
Vervain ^"*/ 
(fr.) 


Loo dd rr—————H 


Vinca minor? 


Minor periwinkle, Running myrtle ® 1 


Peryeuchel Vo Some ا ا‎ 


Vitex agnus castus“? 


Chaste Tree, Hemp Tree/^"s 


Gh A E E EOE 1 م1001‎ 


Vitis vinifera —— 
Red Grapevine ^" 


Vigneronne U^, c د دوب مم‎ ips Ke RA SEHR مف‎ eT 
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Jio alio الأعشاب اليوم في كبرى كليات الطب الأجنبية‎ Cue ja 
الطب التقليدي وهو يؤازر هذا الأخير لبلوغ الشفاء.‎ 

تكتب صوفي لاكوست منذ سنوات طويلة عن الأعشاب الطبيّة 
والعلاجات الطبيعية ببساطة ودقة وهي تتحقق من كافة معلوماتها 
على ضوء الاكتشافات الحديثة. 


إن هذا الكتاب (ada‏ عملي ورد فيه لكل نبتة: 

s‏ الوصف الدقيق لتعرفوها بسهولة 

» مكوناتها وعناصرها الفعالة 

» الدراسات التي تؤكد فعاليتها 

» التقاليد الشعبية المفيدة المتعلقة بها وتلك غير الصحيحة 
* دواعي وموانع استعمالها 

» طريقة استخدامها 

+ وصفات صحية Lajlg‏ وصفات 3lacl)‏ أطعمة ومشروبات lm io‏ 
» طرق زراعتها وقطافها وتجفيفها .... 


